ديدري كوميس تصیب الهدف مباشرة» یمنتهی الدقة 


Tiai ا‎ ae هذا‎ 


المؤلف صاحب أفضل مبيعات لكتاب 


How to Argue 
and Win Every Time سق‎ 
عد‎ 


محتبة جر بير 


JARIR BOOKSTORE 


-. not just a Bookstore ...يتجرد محسكنبة‎ 


إطراء على أسوأ عدو أفضل معلم 
"لسنوات طويلة. سمعت (وعلمت) أن آکبر تحدیاتنا هي نفسها أفضل 
معلمینا. وأخيرًاء جاء LS‏ أسوأ عدو أفضل معلم ليمنحني الهارات التي 
تحقق لي هذا. فمع الأدوات والقصص الدقيقة. توفر د. کومبس للقارئ 
موردًا فریدا لتحویل أسوأ ما يمكن أن يعترض طریقه إلى آفضل ما یمکن 
ان يصادفه”. 
- ديفيد بوم. دكتوراه الفلسفة: 
مؤلف Lightning in a Bottle: Proven Lessons for Leading Change‏ 
و The Randori Principles: The Path of Effortless Leadership‏ 


“ديدري كومبس توفر للقراء استراتيجيات محددة وسهلة الاستخدام لكي 
يصبحوا قادة فعالين عند مصادفة الصراعات والمواجهات. وهي تتحدانا 
أن نتعرف على أعدائنا ونحوّل علاقتنا معهم. مما يسمح LY‏ بالانتقال تجاه 
إحساس أعظم بالاكتمال والتوازن والسلام”. 

- نانسي نیلسون, دكتوراه الفلسفة. علم نفس الراشدين, 

lS‏ إدجوودء مادیسون, ويسكنسون 


"کتاب أسوا عدو, أفضل معلم. الذي يتميز بصراحته وأفكاره الثاقبة, 
يوفر لنا الشجاعة والأدوات اللازمة لمواجهة بعض أصعب التحديات في 
الحياة. تتعامل كومبس بصراحة وتفاؤل مع موضوعات تجعل الكثيرين منا 
يهربون بحثا عن مكان يختبئون فيه وتقدم لنا الحجة المقنعة أن نفس 
هؤلاء الأشخاص الذين يدفعوننا إلى الجنون. ونفس الخصوم العنيدين, 
سيصبحون أفضل معلمين لنا إذا كنا مستعدين للانخراط معهم. لقد 
انتهيت من قراءة هذا الكتاب وأنا مليء بالإلهام ومستعد لخوض المعركة 
بقدر كبير من التفاؤل وبقلب منفتح على التغيير”. 

- ماركوس ستیفنز, 

Useful Girl و‎ The Curve of the World مؤلف‎ 


“مع الراجع التنوعة. والقصص اللهمة من الحياة الواقعية. والتدریبات 
العملية سهلة التنفین. یوفر لنا GES‏ ديدري کومبس القوي gui‏ عدی 
أفضل معلم ثروة من الوارد الهمة للعيش في عالنا التعددي. ومع الشفف 
والأفكار الثاقبة. تدعو کومبس قارئیها لروژية الصراعات بين الأفراد 
کفرص تحمل هدایا رائعة من الحكمة والفهم. وهي فلسفة ستجلب الشفاء 
لیس فقط لحياة الناس, ولکن لعالنا ككل أيضا”. 

z‏ ماجي آومان شانون. 

One God, Shared Hope و‎ The Way We Pray مولفة‎ 


Í gui‏ عدو 


اسوا عدو 
افضل معلم 


كيف تنجو ونزدهر 
مع الخصوم والمنافسين 
والأشخاص الذين يدفعونك إلى الجنون 


ديدري كومبس 


BOOKSTORE‏ 107 و 


ey 
J JARIR BOOKSTORE 


not just a Bookstore ...ليست مجره محككتبة‎ 


للتعرف على فروعنا L‏ 
المملكة العربية السعودية - قطر - الكويت - الإمارات العربية التحدة 
نرجوزيارة موقعنا على الإنترنت www.jarirbookstore.com‏ 
للمزيد من المعلومات الرجاء مراسلتنا على: jbpublications@jarirbookstore.com‏ 


تحديد مسئولية / إخلاء مسئولية من أي ضمان 
هذه ترجمة عربية لطبعة اللفة الإنجليزية. لقد بذلنا قصارى جهدنا في ترجمة هذا الكتاب. ولكن بسبب 
القیود المتأصلة في طبيعة الترجمة > والناتجة عن تعقیدات اللغة . واحتمال وجود عدد من الترجمات 
والتفسيرات المختلفة لكلمات وعبارات معينة؛ فإننا نعلن وبكل وضوح أننا Y‏ نتحمل أي مسئولية ونخلي 
مسئوليتنا بخاصة عن أي ضمانات ضمنية متعلقة بملاءمة الكتاب لأغراض شرائه المادية أو ملاءمته 
لفرض معين. كما آننا لن نتحمّل أي مسئولية عن أي خسائر في الأرباح أو أي خسائر تجارية آخری. بما 
في ذلك على سبيل المثال لا الحصر. الخسائر العرضية. أو الترتبة. أو غيرها من الخسائر. 


الطبعة الأولى ۲۰۱۳ 
حقوق الترجمة العربية والنشر والتوزيع محفوظة لمكتبة جرير 


Copyright © 2005 by Deidre Combs 
All rights reserved. 


باستثناء الأصدقاء وأفراد AGLI‏ فان الأسماء والسمات الخاصة بالأفراد الوارد ذکرهم في هذا الکتاب قد تم تفییرها لحماية 
هویات من آلهموا المؤلفة عند تاليف هذا الکتاب. 


“The Guest House,” " The Chickpea to the Cook,” and There's Nothing Ahead,” by 
Rumi from The Essential Rumi, translated by Coleman Barks with John Moyne, 
copyright by Coleman Barks, reprinted with Kind permission of the translator. 


ARABIC language edition published by JARIR BOOKSTORE. 
Copyright © 2013. All rights reserved. 


This publication may not be reproduced, stored in a retrieval system or transmitted in 
Whole or in part, in any form or by any means, electronic, mechanical, photocopying, 
recording, scanning or otherwise. 


The Scanning, uploading and distribution of this book via the Internet or via any other 

means without the express permission of the publisher is illegal. Please purchase only 

authorized electronic editionsof this work, and do not participate In or encourage piracy 

of copyrighted materials, electronically or otherwise. 

Your support of the authors and publisher’s rights is appreciated. 

رجاء عدم الشاركة في سرقة المواد الحمية بموجب حقوق النشر والتألیف أو التشجیم على ذلك. نقدر دعمك تحقوق 
المؤلفين والناشرين 


المملكة العربية السعودية صب.۲۱۹۱ الریاض ۱۱٤۷۱!‏ - تلیفون ۹1۱۱۶1۱۳۱۰۰۰+ -فاک س 1۵1۳۱۳ ۹1۱۱+ 


Worst Enemy, 
Best Teacher 


HOW TO SURVIVE AND THRIVE WITH 
OPPONENTS, COMPETITORS, AND 
THE PEOPLE WHO DRIVE YOU CRAZY 


DEIDRE COMBS 


1 2 i 1 
2 VARIR BOOKSTORE A New Wor Li 
... not just a Bookatore ...ليك تم جره كته‎ 2 Novato, California 


باستثناء الأصدقاء وأفراد العائلة. فإن الأسماء والسمات الخاصة بالأفراد الوارد ذکرهم في هذا الکتاب قد تم 
تفییرها لحماية هویات من آلهموا الولفة عند تألیف هذا الکتاب. 

اقتباسات The Guest House‏ و The Chickpea to the Cook‏ و There's Nothing Ahead‏ الخاصة بجلال الدین 
الرومي مأخوذة من کتاب The Essential Rumi‏ ترجمة Coleman Barks‏ و John Moyne‏ حقوق الطبم محفوظة ل 
«Coleman Barks‏ وقد تم طباعتها بتصریح كريم من الترجم. 


تواجهنا باستمرار فرص رائعة تتنکر بذكاء شدید کمشاکل لا يمكن حلها. 


-مارجریت ميد 


القدمة 

الجزء ۰۱ تعلم أن تحيا بشکل کامل 
الفصل ۱: انظر إلى عدوك کمعلم 
الفصل ۲: حدد مصدر التهدید 
الفصل ۳: تقابل مع خصومك الداخلیین 
الفصل ؛: اقطف التمار 

الجزء ؟: دلیل الحارب اليومي 

الفصل ۵: شارك 
الفصل Wind toatl ٩‏ 
الفصل ۷: اضبط ایقاع قلبك 
الفصل ۸: تعلم من الاشخاص الذین یدفعونك إلى الجنون 


خاتمة 

مراجع وموارد منتقاة 
شكر وتقدیر 
الفهرس 

نبذة عن المؤلفة 


۱۳۳ 


۱۷۵ 


۱۸۹ 
Yay 
۱۹۹ 
۳۱۵ 
۳۷ 
۳۱۹ 
۳۳۹ 


القدمه 


يجب على المرء أن یفکر کبطل 
لكي يتصرف كمجرد شخص ذي خلق. 


- ماي سارتون 


لا يوجد سبيل للهروب: سيتواجد في حياتنا Lago‏ أشخاص یدفعوننا إلى 
الجنون. أطلق علیهم ما تشاء من آسماء: آعداء آو خصوم آو آصهار: 
فبإمكانهم أن يثيروا حفيظتك ویجعلوا حياتك تعيسة. سیکونون "کالفصة 
في حلقك " كما یقول جيراني الفربیون. 

فهناك فئة: “كل ما یتعلق بك يثير غضبی". مثل زمیل العمل الذی 
یتملق رئیسه دائمّاء أو السياسي الذی تجد سیاساته مثيرة للاشمئزاز. 
أو الآباء الذين یحولون تجمعات الأعياد إلى حلقات من البرنامج الحواري 
السیاسی Hardball‏ أو الشاهیر الذین تحولوا إلى نشطاء سیاسیین فى 
البرامج الاخبارية الضباحية. ۱ 

ثم هناك أيضًا مجموعة agi”‏ فقط لو لم يكن لديك تلك الخصلة 
الزعجة". وتضم تلك الجموعة زمیل العمل الذي یفرقع علکته. والأخ 
الذی یتفوه باشیاء غير لائقة في دار السینما. أو الصدیق الذي یحتاج إلى 
جرعة يومية من الأحاديث التشجيعية, أو شريك الحياة الذي يلعب لعبة 


۲ آسواعدو, أفضل معلم 


"فلنتحدث عن الأمور الزعجة من آخبار الیوم" قبل الذهاب إلى الفراش 
مياشرة (هذا متال واقعي). 

غالبا ما نحاول أن نصبر ونتحمل هولاء الأشخاص ومضايقاتهم 
کجزء من حیاتنا مثل تحملنا للأمراض التي تصیبنا أو تقدم السن أو 
البقع المحرجة التي تظهر على جلدنا. لکن ذلك لا یمنعنا من التوقف وأن 
نحملق إلى فوق ونحك ذقوننا ونتخيل: "آلن تكون الحياة رائعة إذا لم يكن 
فلان هذا lé ja‏ منها8”. 

ولكن على العکس. الأريكة المزرية التي كانت موجودة لديك منذ أيام 
الجامعة أو التنورة المريعة التي أصبحت لا تسایر الوضة. فلا يمكنك التبرع 
بهؤلاء الأشخاص إلى جمعية النوايا الحسنة. لا يمكنك تجاهلهم ببساطة: 
فوجهه البتسم يتصدر باستمرار الصفحات الأولى من الجرائد اليومية. 
أو أن مكتبه عبر الردهة ويجب أن تمر عليه. بالطبع. يمكنك فصل شخص 
مشاغب بعينه من العمل أو الهروب منه. لكن حتمًا سيحل محله شخص 
مشاغب آخر مثله. أكثر شيء مزعج في هذا الأمرء أن هؤلاء الأشخاص 
من الممكن أن يكونوا أقرباءنا. فمع كل زيارة أو 


لكى يصبح لك أعداء» يجب مكالمة هاتفية تفية سنتذكر الأسى الذي سيسببونه لنا 
أن تكون Lead‏ ذا شأن. | والسيطرة التي سيفرضونها على حياتنا. 

يجب أن تشكل قوة قبل هل هناك سبيل للتعامل مع هؤلاء الأشخاص 
أن تستطيع قوة أخرى أن الذين يدفعوننا للجنون. سوى أن نعيش كنساك في 
تقاومك. فالعدو الخبيث | مكان معزول؟ هل هناك طريقة ليس فقط للتوافق 
أفضل من الصديق الأخدق: | معهم بل أن نراهم كوسيلة لمعرفة الذات وتقویمها؟ 
- آن صوفی سویتشین هل هناك:وسيلة لیس لتحملهم فقط بل وتعديرهم 


أيضًا؟ 
الإجابة هي “نعم!”: وأنت على وشك معرفة الطريقة. فليس علينا أن 
نحب أعداءنا ومن الممكن أن نهابهم. لكننا نستطيع أن نقوم من أنفسنا 
من خلال وجودهم. من الممكن أن يمنحنا الأعداء أفكارًا وفرصًا جديدة. 
ويمكننا التجاوب بذكاء مع خصومنا وتجاوز تهديداتهم ومضايقاتهم. من 
الممكن أن توسع الصراعات من إدراكنا وتوضح أولوياتنا حتى نعبر من 


القدمة ۳ 


فوضی الصراع أكثر حکمة وأفضل استعدادا وأكثر سعادة. 

عندما نستخدم الصراع كوسيلة لتحسین آنفسنا, بدلا من الهروب من 
خصومنا أو تجاهلهم. فاننا بذلك نسلك درب الحارب الكلاسيکي. كان 
يتم إعداد الحاربین الأبطال بقوة. على مدار آلاف السنین. للاستجابة 
هو موصوف في اساطیر "کامیلوت" من الجزر 
البريطانية. والفنون القتالية الاأسيوية. والتقالید 
الأمريكية الأصيلة. نم تدریب هولاء الحاربین علی 
استخدام معارفهم التي اکتسبوها بطريقة مسئولة. 
لكي يحسنوا معاملة الآخرين. وتعلم العيش وفقا 
لقواعد سلوكية واضحة. فهم يجاهدون بصدق 
من أجل تغيير ظروفهم وتحسينها بدلا من الوقوع كضحايا لهذه الظروف. 
ونتيجة AS‏ أصبح هؤلاء المقاتلون واثقين بأنفسهم وأقوياء وناجحين. 

لسوء الحظ, بعض ممن يحملون لقب محارب لم یقذروا خصومهم حق 
التقدير ولم يستخدموا قواهم ببراعة. ففالبا ما تطفى الرغبات الفردية 
على أمانة المحارب. وقد أدى هذا الفشل في تحمل المسئولية إلى تدمير 
الأسر. والنظمات. والثقافات. والتقصير في أداء الواجبات العسكرية 
وسوء ادارة الشرکات وغیرها من صور الفساد جعل كلمة الحارب كلمة 


>f 


سیله . 


ليس الهدف الأسمی للمحارب ASI‏ سيكي هوهزيمة العدو والاستحواد 
على غنائم الحرب؛ بل الوصول إلى حل مبتکر يخدم جميع الأطراف. أي 
شخص يود أن يمتلك الشجاعة والفطنة عند مواجهة التحديات العظيمة 
والأشخاص ذوي الطباع الصعبة:؛ يمكنه أن يستفيد من تلك المهارات. وهذا 
الكتاب هو توليفة من الأساليب التدريبية القديمةء ودراسات المخ البشري 
الحديثة. والاكتشافات العلمية الأخرى, والتعاليم الروحية عبر الثقافات 
من أجل إيجاد مجموعة من مهارات ا محارب اليومية. 

على سبيل المثالء لنقل إن لديك أخت زوجة مثيرة للمتاعب. تدعى 
سوزي: فهي تملاً صندوق بريدك الإلكتروني بالدعاية السياسية السخيفة 


هناك Lass‏ فرص لصنع 


" يوريبيديس 


3 أسوأ عدو» أفضل معلم 


وتفرض آراءها التشددة في کل حديث عائلي. بعد قراءة هذا الکتاب. 
الباب الخلفی» يمكنك تطبيق هذه الأساليب اليومية. 


© قم بتجميع معلومات جديدة وقيمة عن الخلاف. 
© اعرف نفسك بصورة أفضل. 

* قومن قدراتك. 

o‏ عمّق إحساسك بالسلام الداخلي. 


هذه هي الفوائد الأكيدة. ولکن هناك أيضًا الزید من الزایا الفورية؛ 
فیمکننا أن نتجاوز الخلاغات وشيكة الحدوث Gly‏ نبطل تأثیر سوزي 
Gaull‏ علینا. فمع ازدیاد معرفتنا سنتقدم بصورة أفضل وستقل 
مضايقاتها لنا. 

ومع اكتسابنا للوعي والهدوء والقوة. فان الثمار التي نجنيها لن تؤدي 
إلى تغيير العلاقة التي نحن بصددها فقط. بل ستحسن من علاقتنا مع 
الأشخاص المحيطين بنا بشكل ale‏ سنصير أكثر ارتیاخا عند مواجهة 
المحن وسنتمكن من جلب هدوء أكبر لمنازلنا ومجتمعاتنا وأماكن عملنا. 
وسنجد أننا ببساطة نفسح المجال أكثر لأنفسنا وللآخرين. 

بالتأكيد لن يكون ذلك دائمًا بالشيء اليسير. فخصومنا سیطرحوننا 
أرضًا. لكننا كمحاربين يوميين سنسعى لكي نقف على أرجلنا مرة أخرى 
ونستغل ما تعلمناه لنحسّن من أنفسنا وربما العالم من حولنا أيضًا. سندرك 
ببساطة أن لدينا مساحة لتقبّل أنفسنا والآخرين. لقد قاتلت كل من روبي 
داميلن وندوى ساراندا بشجاعة من أجل تحطيم الصور النمطية ولجلب 
السلام إلى بلديهما. قفي عام ۰۲۰۰۲ فقدت روبي ابنها البالغ من العمر 
Lale ۸‏ على يد قناص من ab‏ ندوی. وقام مستعمر بطعن شقيقة ندوى 
الحبيبة -نایلا- حتی فارقت الحياة. انهارت کل منهما ‏ باد pall‏ 
قالت ندوی: "سأفعل أي شيء لأستعيد شقيقتي”. ضافت روبي قائلة: "من 


خلال هذه التجربة من المکن أن يصبح شعور الرء بالقیم أكثر قود. أو 


القدمة 


من المکن أن یموت. بالنسبة لي. sala‏ آصبح الخیار مصيريًا اما أن آبقی 
. وخياري وهبني القوة 


ضحية وإما أن أبحث كيف يمكنني أن أصنع فارقا 
لأمضي قدمًا” : 

التقت كل من روبي وندوى من خلال منتدى 
الأهالي التكلى: وقاما معًا بعبور أراضيهم للتحدث 
مع الطلبة والتشديد على الأهالي لتبني ثقافة 
الحوار. قالت روبي: Ghat:‏ أكون أنا امن شخضن 


هناك نعم خفية في المعاناة... 
تخلق الانكسسارات منافذ 
جديدة لم تكن موجودة 
من قبل» وتنبت في تلك 
المسساحات بذور الخلق 


يقابله أي من الخصوم على الإطلاق .... لا يوجد 
فارق بیننا. نحن نتشارك نفس الالام ودموعنا 
واحدة”. 

فمن خلال تجربتهما الخاصة استطاعت كل 
منهما إرشاد الآخرين ممن هم في نفس الظروف وأوضحا لهم البدائل 
للانتقام أو اليأس. قالت ندوى: “يمتلك عامة الشعب هذه القوة... لقد 
رأينا ذلك في جنوب آفریقیا ومن خلال الجهود المبذولة حول العالم. إن 
حوار البشر مع بعضهم البعض كفيل بخلق السلام” 

في الجزء الأول من الکتاب. سنعد أنفسنا لنقاتل بشكل جيد. فالفصل 
١‏ يشرح لنا ناذا يجب علينا أن ننظر إلى أعدائنا كمعلمين لنا وكيف 
نستطيع أن نفعل ذلك. في الفصلين ۲ و ۰۳ سنعرف من الذي سنتقاتل معه 
من الداخل والخارج. في الفصل ؛ سنستكشف بعض النافع التي ستعود 
علينا عندما نسلك هذا الدرب. 

ق بعض الأحيان» يكون مجرد إدراكنا للدور الذى يلعبه خصمنا 
كمعلم لنا يمكنه أن يمنحنا تلك الهبات. JÈS‏ يومي. فان عدوي اللدود 
الذي صار معلمًا لي على مدار سنوات قليلة ماضية هو رجل سأطلق عليه 
اسم “روبرت”. كنت أنظر الى رؤيرت كحضم لى عند الاقتراب من 
التزاعات. كان هو المدعن القاسي بينما كنت أقوم بدور الوسيط مرهف 
الحس. وعندما كان يلعب روبرت دور المفكر المنطقي الصارم كنت أقوم 
آنا بتطبيق الأسس الروحية متعددة الثقافات لواجهة التحديات. گان د يعد 
شخصا قاسيًا ومتحجر القلب عندما كان يستخف بخصومه في مجال 
القانون. بينما كنت أنا بمثابة aN‏ الحنون لهم. 


الجديد. 


- ريبيكا ويلز 


4 أسوأ عدو» أفضل plas‏ 


كان یجمعنا أصدقاء مشترکون. وکنا نتعامل بشکل ودي في الحفلات. 
وکنا تتبادل Ja‏ العشاء فق بيوتنا. لطانا احترمت دکاءه الخارق. ولكنني 
كنت آشعر بالحيرة نتيجة استخفافه الواضح 
مگ 5 5 $ 
يأمل الغد أن نکون قد تعلمنا بمئلي. رازه سيم لي ولع اه زج تخي کی 


شينًا من الأمس. بالضيق الذي كان یسببه لي. كنت أعتقد فقط أنه 
گان Lata‏ على ستاو کت atl‏ بالششفة نامه 
7 جون واين 5 ۱ 
والتوتر العصبي ‏ وجوده. 


في يوم من الأيام اعترف روبرت لزوجي آنی 
آسبب له الضیق. صراحته هذه حفزت تأملي الذاتي لنفسي. لقد نفرت 
منه في بادئ الأمرء فلقد خدعني عندما ادعی استحسانه لي آمام الناس. 
فکرت: “يا له من شخص کاذب". وأضفت ذلك إلى قائمة مساوئه. لکنی 
في نهاية الطاف لم أجد مفرًا سوی الاعتراف بأننى كنت مخادعة مثله 
ee ee‏ ای اس 
الکائن الأسطوري "ینوس 3 Bah gil) cnengll‏ اشوا »وهو 
حارس البوابات والمداخل. ربط هذا الکائن الأسطوري بين الأضداد وحقق 
الأمان بمراقبته للماضي والمستقبل. 


` 


WG 


بالتأمل في یانوس تساءلت: "131 استطعت أن آنظر إلى روبرت كنظيري 
الثالي. فمن المکن أن أجد آنني آمتلك نفس الصفات التي لا أحبها فيه 


المقدمة ۷ 


داخلي. وبتلك الطريقة أستطيع أن أتوخى الحذر". لذا. بينما هيأت نفسي 
لالقاء الدروس, كنت أتساءل ماذا سيكون رأي روبرت يا تری؟ هل كانت 
عروضي التقديمية تمس العواطف بشكل مبالغ. أو تحمل قدرًا من التفاؤل 
والسذاجة مبالفا فيه؟ ما الشيء الفقود؟ لقد ساعدني هذا الخصم على 
الوصول إلى توازن داخلي أفضل بين المثالية والواقعية. من الممكن أن يكون 
معلمًا عظیمّا. ولكن لكي أستطيع التعلم يجب أن أعترف أولا أن روبرت 
خصم قيم. كان لزامًا علي أن أتخطى إدراكي الحدود لما هو "جید" أو 
"صحیح" حتى أستطيع التعلم من هذا الحليف المحتمل. 

في الجزء الثاني من الکتاب. سنتناول الأساليب الواقعية والملموسة 
التي كنا مرا على الاشتباك مع الخصوم وكيفية 
الازدهار تحت الضفوط. فالضراعات تستفرق ون 
طویلا. وقي الفصل ۵ سنتعرف آولا على السبیل 
للاشتباك مع العدو والذي يضمن لنا الصمود د على 
المدى الطويل. وسنتعرف في الفصلين ۱ و ۷ على 
القواعد اليومية التي ستزيد من وعينا وتساعدنا 
على التجاوب بصورة مشرفة من أجل البقاء 
والقيام بأدوارنا كقادة. وقي الفصل ۰۸ سنتعرف 
على كيفية التعامل مع أشخاص مثل روبرت أو سوزي ممن يثيرون حفيظتنا. 

لقد استطاع أحد أصدقاء العائلة الحبوبین. لين هیرستش, أن يعي 
جيدًا فلسفة المحارب اليومي. تقول القصة إن لين تم اختياره ضمن الفريق 
الرئاسي الانتقالي للرئيس كارتر عام VAVI‏ وعندما شرع الفريق في 
تجهيز مكان العمل, نظرًا لسمعة لين الطيبة وأسبقیته. كان له نصيبه من 
العائب ا هة ماشهل اترما ولكنه ىلك من ذلك تار رة شيل 
تقع بالقرب من مکتب كبير اختاره موظف آخر لم یرغب في وجود لين ضمن 
الفريق. عندما Ji‏ لين عن السبب. lal‏ بيساطة: “يجب أن تبقی دومًا 
على مفرية من عدوك. فمعظم الأشياء ستتعلمها من خصمك” . بالرغم 

من أن لين وخصمه سرعان ما أصبحا حلیفین. فإن لين رأى أن هذا الرجل 

حتى إن كان عدوًا له فقد استطاع مساعدته. 

إن التعلم من خصومنا ليس بالشيء الیسیر. خاصة عندما يرغبون 
في سلب الأشياء التي نعتز بها. ولكن حتى في مثل هذه الأوقات. فهم 


لا شيء يمكن أن يسهم في 
جعل الإنسان حكيمًا أكثر 
من وجود عدو على مرمى 
بصر۵. 


- لورد هالیفاکس 


۸ آسوآعدو. أفضل معلم 


يمنحوننا الفرص. لقد تحدث آحد أصحاب الشرکات عن آلد خصومه. 
وهو Jol‏ موظفیه ویدعی بیل» فقد كان یقوم بسرفته بانتظام على مدار 
سنوات. "لقد كان بیل موظفا جیدا ولم أستطع أبدًا أن أثبت ما اتهمته به. 
وحتی یومنا هذا لا آعلم على وجه اليقين کم من 
الأموال قد نهبها. لکن بینما كنت أحاول الوصول 
إلى طريقة للتخلص dla‏ لاحظت طرقه وخططه 
وعرفت مواطن الضعف الحرجة AS Ai‏ لقد 
- مثل فارسي كان سل مغلم راتما وشخص] عدت بو یله مت 


من يرغب في الورود عليه أن 
يحترم أشواكها. 


الأساليب التي نعرضها في هذا الكتاب ستعلمك أن تقدّر قدرات 
خصمك Ga‏ التقدير حتى المدمر منها. حتى یمکننا أن نعرف كيف نخرج 
من الصراع سالمين ونحن في تقدم. آمل أن يمدك هذا الكتاب بالعون اللازم 
للتعلم من خصومك بكل ثقة وأن يساعدك في تحويل أعدائك المخيفين إلى 
معلمين قيمين ويحل مشاكلنا المحيرة مع LG Wile‏ ومنظماتناء ومجتمعنا. 


الفصل الأول 


انظر الی عدوك کمعلم 


استمع إلى عدوك. فالله یتحدث اليك من خلاله. 


- مثل بهودي 


لكل شيء قصد في الهند. الشاي وم زارع الشاي, ممارس الیوجا واللص, 
الطفل والأم: جمیعهم له هدف ما. 

في يوم صاف ومعتدل الناخ. كان هناك براهماني (کاهن من 
الهندوس) يسير مسروزا عبر طزیق معین حینما سمغ صوت واج geet‏ 
له الأبدان آت من عند شجرة كبيرة. كان البراهماني یعلم أنه يجب عليه 
أن يساعد حتى أكثر الكائنات إثارة للشفقة, فركض نحو الشجرة ليجد 
نمرًا محبوسًا داخل قفص. 

بکی النمر "ساعدني؛ ساعدني, سیصنعون مني بساطا, lyn yb‏ فك 
اى موف paca‏ 

فكر البراهماني ثم قال: "واجب علي أن أمد يد العون حتى إلى أكثر 
الكائنات ا مثيرة للشفقة, لکنه نمر ومن ا ممكن أن يلتهمني" . 

بکی النمر: coal”‏ آرجوك ساعدني أرجوك”. 

آجاب البراهمانی قائلا: "اذا أطلقت سراحك. آتعدنی نك لن 


VA 


۱۲ آسواعدو» أفضل معلم 


آجاب النمر: "لن آلتهمك. الآن أسرع وأطلق سراحي 

فتح الب راهماني باب القفص ووثب النمر خارجا وانقض علیه. 

قال النمر: “شكرًا لك. جهز نفسك كي ألتهمك”. 

سأل البراهماني ي الفمر: “ألا يوجد عرفان بالجميل؟ ألم تعدني أنك 

فكر النمر لدقيقة أو دقيقتين ثم قال: Lies”‏ نقم بالأمر على النحو 
التالي: انطلق واسأل أول BI‏ أشياء ستصادفها في الطريق إذا كان يجب 
علي التهامك al‏ لا. إذا قال أحد منهم "Y"‏ فامض في طريقك, Lal‏ غير 
ذلك فعد لتواجه مصيرك” . 

مضی البراهماني قي طريقه متجهم ا حتى وصل إلى شجرة 
التبن الهندي. عندما شكا حاله إلى الشجرهة, اجابته قائلة: “طوال حياتي 
ah‏ انناس Lisl»‏ لیستخدموا فروعي في صنع السیاط والحطب للنيران. 

منحتهم الظل وا مأوى ؛ لكني لم آجد مقابلا. لا يوجد أي عرفان بالجمیل؛ 

إن النمر هو قدرك: عد أدراجك ليقوم بالتهامك”. 

بعد ذلك» وجد البراهماني فيلا ؛ أرجله مقيدة بحلقة وسلاسل من 
حديد. بكى البراهماني وهو يتحدث للفيل عن النمر وسأله إذا ما كان 
ينبغي على النمر أن يلتهمه. أجابه الفيل قائلا: “أنا أعمل منذ الصباح 
وحتى ا مساء عند سيدي. لكني أضرب بالسياط وأقيد بالسلاسل. لا يوجد 
عرفان بالجميل. عد أدراجك ليقوم paill‏ بالتهامك”. 

نظر البراهماني إلى أسفل في يأس وتحدث إلى الطريق: “لقد سمعت 
قصتي, هل تعتقد أنه ينبفي على النم رأن يلتهمني؟” " أجاب الطريق بسرعة 
وقال: "لقد سمعت قصتك أيها الرجل الطيب وأريدك أن تتذكر أنني كنت 
دائمًا ذا فائدة للجميع ولكن يدوسون ويلقون بالقمامة gle‏ عد إلى النمر" . 

عندما بدأ البراهماني السير liile‏ إلى النمر سمع صوتا من خلفه 
يقول: LI”‏ لا آفهم ذلك , أتود أن تأكل نمرًا؟”. 

التفت البراهماني وراءه ليرى ابن أوي صغير يجلس في منتصف 
الطريق. قال البراهماني: "لاء النمر هو الذي يريد أن يلتهمني”: وقص 
على اب نآوي قصته. 


انظر إلى عدوك کمعلم ۱۳ 


"هذا غريب جدًاء أنت تبدو هزیلا جدّا ولا تأكل اللحم, أنا لا آفهم. 
خذني إلى النمر". قال ابن آوي بلهجة آمرة. حدیث ابن آوي أصاب 
البراهماني بالاحباط فاصطحیه إلى النمر. l‏ 

كان النمر مستلقيًا تحت الشجرة الکبیرة. یضحك ق سرور. قال 
النمر: "لقد عدت كما اعتقدت تماما , الآن استمد ملاقاة قدرك”. 

أجاب اب نأوي قائًا : “هذا شيء محير للغاية: أنا لا أستطيع استيعاب 
ذلك الأمر. هل ستترك هذا الرجل يأكلك؟”. 

رد النمر بفظاظة قائلا: Y”‏ أيها الكائن الأحمق. آنا الذي سألتهم هذا 
الرجل”: أوضح pall‏ موقف وكيف أنه من ا مقدر له أن يأكل البراهماني. 

قال ابن آوي للنمر: “أنا لا أستوعب ذلك, لم تسمح لرجل أن يأكلك. 
ما الذي أتى بهذا الرجل داخل القفصر؟ إن هذا شيء في غاية الفرابة" 

زأر النمر وقال: Li”‏ الذى سألتهمه. أنا الذى كنت فى القفص, أيها 
الفبي, هكذا(”. 1 > 

وفى الوقت الذي قفز فيه النمر داخل القفص أغلق ابن آوي باب 
القفص وقال للبراهماني: ”لا تدعه يخرج من القفص مرة آخری", ثم 
ركض بعيدا. 

في ا مستقبل صار البراهماني أكثر حكمة. فقد استمر في خدمة 
ا محتاجين ومساعدة حتى أكثر الكائنات ا مثيرة للشفقة . لكنه تعلم. إن لم 
يكن قد تعلم شيئًا آخرء فقد تعلم أنه حت ی أقفاص النمور تخدم هدفا ما. 


إننا نسير مثل ذلك البراهماني عبر دروبنا السعيدة 
راضين عن قدرناء عندما يتم استدعاؤنا لمواجهة | إذا أردت أن تکون أعداء 
أعدائنا. “النمور” تظهر فى منازلناء وآعمالنا, | لنفسك. فحاول أن تغير 
وحدودنا القومية. eel‏ یقلبون حیاتنا Lai,‏ على كيدا 

عقب ویهددون وجودنا. قد نکره أعداءنا وننظر إلى | - وودرو ویلسن 
وجودهم على أنه نوع من الظلم. لکن كما ستری في 
هذا الفصل, حتی الأعداء لهم فائدة. 


۱ آسوآعدو, أفضل alas‏ 


عدو يا لها من كلمة قوية! عندما آتحدث أو آتشاور عن استراتیجیات 
الصراع وأوصي بأننا يجب أن "نتعلم من آعداثنا" و"نقدر آعداءنا"؛ 
يعتقد العدید من الناس أن هذه النصيحة تنطبق على عدد قلیل جدا 
من الأشخاص قي حياتهم. في بادی الأمرء ینظرون إلى آعدائهم على 
أنهم المجرمون الخطرون والأشخاص الذين يعرفون أنهم يضمرون 
لهم الكراهية ويودون تدميرهم. فهم يحيلون هذه الكلمة إلى النزاعات 
الدولية؛ أو الصراعات الشخصية حامية الوطیس. أو الأمراض الخطيرة 
كالسرطان. 

ولکن. علم الاشتقاق يصف كلمة "عدو" ببساطة أنه “ليس صديقًا”. 
فهو الشخص الذي “يعارض مقاصد أو مصالح الآخر”. بناء على ذلك. 
يكون العدو هو أي شخص أو أي شيء يجلب النزاع أو الشقاق إلى حياتنا. 
من خلال هذا المفهوم الواسع نجد أن الإرهابي بالطبع عدو لنا وكذلك 
جارنا الساكن بجوارنا وجروه الذي يعوي. وکل العملاء والوظفین الموذوق 
بهم العارضین للسیاسات الجديدة ینطبق علیهم هذا الوصف ایضا. 
آفراد عائلاتنا الذين یوجهون لنا هجمات نحن لسنا على استعداد لها. 
يصيرون خصومّا غير متوقعین. الوت والفیروسات أعداء عالیون والقائمة 
مستمرة.... 

الخبر Gaull‏ هو أننا باستخدام هذا التعریف. نصبح محاطين 
بالاعداء. وهي فكرة قد تبعث على الخوف في بادئ الأمر. ولكن من 
حت المفكن آن یجلب لنا خصومنا معلومات نحن ی 
يجب أن تشعر بالعرفان‌حتی | أمس الحاجة إليها في هذا الوقت. لیشارکونا بها. 
للشدائد. والانتکاسات. | بالتالي نستطیع أن ننظر إلى خصومنا على آنهم 
ولاشخاص الفاسدین. | معلمون محتملون. هذا التعریف السهب یجعل من 
فمواجهتك لثل هذه العقبات | العالم حولنا قاعة درس نصبح بداخلها محاطین 
جزء لا غنی عنه للتدريب | JG‏ من يمد يد العون لتقییمنا وتغییرنا. من 
علی فن السلام. خلال هذا النظور. یصبح العدو أي شيء مسبب 
- موريهاي آیشیبا للمشاکل. لیکن شخصا مثیرا للمتاعب. آو alà‏ 
دخيلة Ode‏ أو شوت TOST ee‏ شدة أخرى 
نواجهها. من الممكن النظر الیها كوسيلة تمنحنا الفرص 


انظر إلى عدوك کمعلم ۱۵ 


قصة "النمر والبراهماني" هي قصة تعليمية شرقية. Lily‏ آقوم 

شهريًا برواية القصص في مدرسة محلية وأحب ت أن اسرد آحداث هذه 
القصة وأصولها. عندما كنت أسأل الأطفال: أى من الشخصيات يعتقدون 
آنه کر حکمة, کانوا یصیحون ي البد اية قائلین: "البراهماني!". عندما 
أبتسم ولا أجيب سرعان ما آسمعهم یقولون: “ابن آوی". لا يخمن آحد 
منهم قط أنه النمر. 

من الممكن ألا يحوذوا على إعجابناء ومن الممكن أيضًا أن نهابهم 
Le List,‏ في حاجة إلى خصومنا. دون أن يكون هناك "آعلی" لن يكون 
هناك “أسفل”. ودون وجود اللون الأسود لن يكون هناك وجود للون الأبيض. 
إذا لم يكن هناك نمرء فلن يكون هناك براهماني حكيم. إن خصومنا 
يوضحون لنا من نحن لأنهم يمثلون الجانب المتباين منا. كما أخبرنى أحد 
عملائي "حماتي كانت دائمًا توجه لنا نقدًا لاذعًا لأننا لا نذهب إلى دار 
العبادة. لقد مقت هجومها ولكنها ee‏ ع ات 

معتقداتي الدينية وأشارك أطفالي اكتشافاتي” 

من خلال دفع خصومنا لناء سنستطيع أن ندرك بصورة جلية قدراتنا 
وقيمنا المتأصلة بشكل أوضح. لقد كانت هناك امرأة عراقية. تدعى 
انتصار. متزوجة حديثا وق العشرينات من lapac‏ تدير منظمة إغاثة 
المرأة عقب الحرب في عام ۰۲۰۰۳ أوضحت انتصار قائلة: "لا نستطيع 
التوسع الان بسيب الذين يعارضوننا”. ولكنها وسط هذه الابتلاءات عزمت 
على المثابرة. LI"‏ أقول لأسرتي ألا يبكوني إذا توفيت. ففي الماضي كان 
الناس يقتلون بلا أي سبب. ولكن ما أقوم به له معنى وهذا يجعل الخاطر 
تستحق المواجهة”. 

إذا نسينا أن خصمنا هومعلم لناء فمن الممكن أن نلتهي في سؤال DU”‏ 
أنا”. فلن يستطيع البراهماني أن يهرب من إحساسه بالظلم وغالبًا ما 
سيهلك قي نهاية الطاف. من الممكن أن نتساءل E Toa N‏ 
“لم یحدث لنا هذا٩".‏ على الرغم من أنه یمکننا اوه نجع Sis‏ 
من خلال تلك التساؤلات حتی لا يتكرر الوقف, لکننا إلى أن نتقبل واقعنا 


لن نتعلم أي شيء. كما قال الفیل. والشجرة. والطریق فإن الحياة ليست 
Letts‏ عادلة. النمور تلتهم البشر, والارهابیون یقصفون الباني, والأمراض 
تهاجم جهازنا المناعي. هذه الأحداث كلها بشعة. 
النهر الذي لا یعترض | لکننا في حاجة إلى تقبلها كما هي ونحاول أن نعرف 
leat (lig. 4) Ot Sol‏ ام ات 


خریر. 


۱ جیری وایت موّسس مشارك ورئیس شبكة 

> مثل من امثال الزن الناجين من الألغام یقول: "من الحتمل أنك تتذکر 

التاريخ الذي سم تاريخك الشخصي إلى "ما قبل” 

و"ما بعد". إن الناجين من الألغام ليسوا الوحيدين الذين مروا بتجارب 

مروعة. فلكل Lis‏ أحداث "انفجاریة"؛ أمراضء وفیات. حوادث؛ وغيرها 

من الأحداث التى تخلق حاجة ملحة للمثابرة والمرونة. إذا حالفنا الحظ. 

فكل Lie‏ يمكنه أن ينعم باليوم الذي يبدأ فيه بالتغلب على تلك الأحداث”. 

Lat‏ نمتقد Lal tes‏ نملكك جمیع الأجوية: GIS‏ من المکن آن یقول 

البراهماني: ail”‏ واجبي أن آساعد حتی أكثر الکائنات الثيرة للشفقة وأنا 

آعلم جیدا ما يعنيه هذا بالضبط". إن الادراك الثابت یترکنا معرضین 

للخطر, فلن نستطیع أن نری الرژی الأخرى. إذا كنا على يقين من رژیتنا 

للصورة كاملة. فإننا برؤانا التزمتة نقوم تلقائيًا بدعوة خصومنا ليأتوا 
ويوضحوا لنا ما قد غفلنا عنه. 

لكي نتعلم من خصومنا ونفض النزاع يجب أن نعكس الآية. إن 

النزاعات تستدعينا أن ننظر إلى العالم بسبل مختلفة تمامًا. ”إذا أتريد 

أن تأكل النمر5”. قف على رأسك وانظر إلى معتقد اتك بالمقلوب حتى ترى 

بتوسع أكثر؛ فالحل الصحيح يكمن في ذلك المنظور. كان ابن آوي الأبله هو 

آحکم الجمیع. يجب أن نتذکر أن الأشياء ليست بالشکل الذي تبدو عليه 
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تماما. 

في بعض الصراعات. يقع الأعداء ضحایا لوجهات نظرهم أو یتشبتون 
بها للدرجة التي تجعلهم یعتقدون ان الطرف الاخر هو الطرف الشریر 
ویجب علیهم تدمیره. الحروب الأهلية التي نشبت موخرا في كل من رواندا 


انظر إلى عدوك کمعلم ۱۷ 


مثل هذه الظروف. سواء LST‏ ضحایا محتملین al‏ مجرمین. كلما وصمنا 
الآخرين بالصفات الشيطانية. ارتكبنا أفعالا مشينة ندرك آنها أخطاء 
جسيمة ‏ آوقات السلم. آعمال التعذیب والهوان التي ذاقها مساجین 
سجن ابو غريب على يد الجنود الامریکان والبریطانیین في عام ۲۰۰۳ ما 
هي الا أمثلة جلية لهذه النزعة. على الرغم من ذلك» فمن خلال دراسة 
التاریخ وتقالید الحاربین. ومن ضمنها النصوص التي تتناول الصراع مثل 
کتاب The Art of War‏ الذي کتب منذ ثلاثة آلاف vale‏ سنجد أن السمي 
لتحقیق دمار مشترك نادرا ما يكون أفضل استجابة أو الحل الوحید التاح. 

إننا نعلق في الصراع لأننا نعتقد أنه متعذر الحل. عندما نتعامل مع 
أعداء شیطانیین. فالحل الوحید الذي یمکن أن يلوح أمامنا هو "ابحث 
ودمر". حيث إن Lille‏ مرتبط ببعضه بطريقة وثيقة. فان تدمیر أعدائنا 
من شأنه أن یضعف من وضعنا آیضا. عندما آقصي خصمي, فانني آفقد 
الوسيلة للاطلاع على منظوره. ومصادره. وحلوله. بتلك الطريقة نقوم 
بتدمیر ثقافات. ونظم بيئية. وفصائل, وق النهاية نعرض سلامتنا وأمننا 
للخطر. 

كما أن الهروب لن یفیدنا بأي شيء على call‏ الطویل. ففی بداية 
البهاجافاد جيتاء وهي قصة ملحمية هندية قديمة عن معارك الحياة. نجد 
الحارب الرحیم آرجونا يقود جيشه لیخوض حربًا ضد أقربائه. سیحارب 
آرجونا من أجل ما يعتقد أنه الحق. يبدأ آرجونا باستشارة معلمه الحکیم 
ویخبره أنه يريد ألا يحارب لأنه لا يريد أن یصاب أي من آفراد عائلته أو 
أبناء بلده بالأذى. ولكن الحكيم يخبر أرجونا أنه يجب أن يحارب. 


قال أرجونا: “ما دمت تعلم أن السلوك الحكيم أهم من العمل, فلماذا إذا 
تحثني على الخوض في هذا القتال الشنیم؟". 
قال الحكيم: “لا يمكن للمرء أن يتحرر من العمل بعدم القيام به, ولا 
يمكنه الحصول على هذه الحرية أيضًا بمجرد الامتناع عنه”. 


۱۸ 


عندما نواجه عدوًاء سواء 
أكان Lani‏ أو مجموعة 
أشخاص يودون إلحاق 
الأذى بناء يمكننا النظر 
إلى ذلك على أنه فرصة 
لتزكية الصبر والتسامح 
لدينا. والفرصة الوحيدة 
التي تسمح لنا بفعل ذلك 
هي عند مواجهتنا للعدو. 
3 انطلاقًا من وجهة النظر 

هذه يكون العدو بمثابة معلم 
روحي ونعمة مهداة إلينا . 


و دالاي لاما 


أسوأ ste‏ « أفضل معلم 


كما نصح الحكيم والمهاتما غاندي -الذي 
استقى كثيرًا من هذا النص- أن الأهمية لا تكمن 
في القتال بقدر ما هي في كيفية الانخراط في القتال. 
لكي نصل إلى حل متوازن يجب أن ننخرط في القتال 
ونتعلم منه. ليس علينا أن نحب خصومنا بل يجب 
علينا أن نحمي أنفسنا. ولكن إن كنا نسعى لكي 
نقلل حجم الضرر مع البحث عن Abel‏ جديدة, 
فمن الممكن أن يتحول أعداؤنا إلى حتفا رمه 
العمل سويًا للوصول إلى هدف مشترك باستخدام 
مصادر كلا الطرفين. 

ينظر علماء فيزياء الكم إلى الكون على أنه 
مجموعة كبيرة من الاجزاء الترابطة. والفريدة. 
والضرورية لتكوين كون واحد عظيم وحي. وعلى 
نحو ممائل تستخدم النصوص الهندية القياس 
الذي یقول Lorem List‏ جزء من ذات واحدة والتي 


تعد هي كل الأشياء وتحيا للابد. إذا يمكنني أن أرى خصمي جالسًا عند 
نهاية طرف الشعر الغجري لهذا الكون العظيم بينما أجلس أنا عند طرف 
ظفره. كل منا يلعب دورًا فريدًا ويحمل منظورًا قيمًا. معرفتي بمنظور 
عدوي يمنحني Lago‏ آعمق للکون. ‏ الفصل القادم. سنتعلم كيف نتعرف 
على أعدائنا وكيف نحذو حذو ابن آوي ونتعلم طرح أسئلة مثل “هذا شيء 
محير للغاية؛ أطلعني على المزيد...” 


الفصل الثاني 
حدد مصدر التهدید 


من الصعب أن تحدد من الذي يتسبب في أذيتك آکتر: العدو الذي 
يضمر لك أسوأ النوايا al‏ الصديق الذي يحمل لك أفضلها. 
- إي. آر. بولوير- ليتون 


قي سالف الزمان. انتشرت أسطورة بين قبيلة الناناي التي كانت تعيش 
فيما يعرف الآن بروسيا؛ وهي أنه كانت توجد قبيلة تدعى “بيلدي” كانت 
دائمًا منخرطة في القتال. كانوا إما في حالة هجوم وإما في حالة دفاع. كانوا 
مولعين بالقتال للدرجة التي يشعرون فيها بالضياع بعيدًا عن ساحة القتال. 

وعامًا بعد ale‏ فقدوا ا مزيد وا مزيد من الرجالء ولم يستطيعوا إنجاز 
الكثير خلاف ذلك. 

في يوم من الأیام. ابتسم الحظ لقبيلة بيلدي, , وذلك عند ولادة التوأمين 
تشوباك وأدوجا. لم يكن ذلك فألا حسنا فحسب, ولكن هذين الطفلين LIS‏ 
مميزين بالفعل. فبحلول الوقت الذى استطاعا فيه التحدث, صارا حكماء 
Men‏ حتى إن رجال ونساء القبيلة كانوا يأتون إليهما ib‏ للنصيحة. 

في يوم من PLII‏ بعد أن شب هذان التوأمان. cle‏ صياد من القبيلة 
بخبر مفاده أن أحد أفراد قبيلة زاكجولي عرق ابن الفرس من dee‏ 
فصرخ زعيم القبيلة قائلا: : "هذا شيء لا يقبله عقل ویعد إساءة جسيمة. 
يجب أن نشن حربًا ضدهم". 


۱۹ 


Ye‏ أسوأ عدوء أفضل معلم 


هرع جمیع رجال القبیلة بحماس للعثور على آسلحتهم. عندما تذمرت 
النساء» اجاب الرجال قائلين: “نحن رجال , وال fle‏ يجب أن یحاربوا(". 

فى هذه الأثناء. ترجی النساء التوأمين قائلات: “أدوجا وتشوباك. اطلبا 

من الرجال أن يمكثوا في الديارء نحن لا نريد ا مزيد من القتال والقتل". 
قال أدوجا وتشوباك للنسساء: وی ماذا يمكننا أن نفعل”. 
سرعان ما ذهب الرجال إلى التوأمين طلبًا للمشورة, التقط 5 تشوباك قوس 
محارب وصاح قائلا: "كيف نستطيع أن نثأر لأنفسنا؟ لو كان اللص قد نهب 
اسطبل خيول والذي له قيمة إلى حد ماء كان من ا ممكن آن نعفو عنه. لكن 
جلد ابن عرس؟ انه بلا قیمة! لقد (glad‏ ذلك لیصمونا بالعار. إذا لم يعتبرونا 
رجالاء فإننا في عداد ا موتى؛ لقد قتلنا الزاكسولي!”. 

التقط أدوجا حربة وتدخل في الحديث قائلا: "لقد Lia‏ الزاكسولي وعليه 
يجب أن يموت جميع رجالهم, ا موت لهم“ . 

صاح جيمع الرجال قائلين: “لنقتل الزاكسولي! لنقتل الزاكسولي!”. 

قال آدوجا: : “لكن انتظروا! انیم قوم أشرار جدا, وا لكان الذي يعيشون 
فيه سيكون Liska‏ بالشر آیضا “تحب ألا ندع هذا الشر يمسنا . يجب أن نتخذ 
عهدًا ألا نأكل أي طعام من أرضهم أو نشرب أي قطرة ماء من عندهم” . 

صاح الرجال: “إننا نتعهد بذلك, لنقتلهم!”. 

كانت النساء في غاية التعاسة لكنهم آعدوا السمك الجفف. واللحم 
onal!‏ وجذور النباتات لإرسالها إلى رجالهم وابنائهم قي الحرب. 

في صباح اليوم التالي؛ أعد الرجال أنفسهم بكل ما يقدرون على حمله 
من طعام وشراب. ee‏ بصحبة التوأمين تجاه قرية الزاكسولي. كانت 
رحلة مضنية وكانوا یتقدمون ببطء بسبب كل ا مؤن التي یحملونها . وکلما ساروا 
مسافة أكبر. صاروا أكثر Lim‏ تجاه ال زاكسولي. فلم يزج بهم ال زاكسولي إلى 
القتال فحسب, بل جعلوهم يحملون كل هذه ا مؤن الثقيلة أيضا! 

في النهاية روا بعض النساء من قبيلة الزاكسولي وهن يجمعن الحبوب. 
صاح تشوباك قائلا: ”احذرن أيتها النساء نحن قادمون لقريتكم لنقتل جميع 
قومكم!". هرعت النساء لتحذر القبيلة. 

قال أحد آفراد قبيلة البيلدي: "اذا قلت إننا قادمون؟ ستصل ha‏ 
النسوة إلى القرية قبلنا بوقت طویل بسیب کل الون التي نحملها. سیختبق 
الرجال وسنضطر أن ننتظر خروجهم إلينا”. 


حدد مصدر التهدید ۳۱ 


قال التوآمان: “لم القلق؟ نحن قبيلة البيلدي لا نخاف”. 

وصل رجال البيلدي إلى القرية. وکان ال زاكسولي مختبئين داخل 
آکواخهم. فلم یودوا الانخراط في القتال وكانوا یدعون أن يرجع البيلدي إلى 
دیارهم. وحیث إن البيلدي یعلمون أن الرجال سیحتأجون للخروج للصيد في 
النهاية, فقاموا بالاختباء عند الأعشاب الطويلة حول القرية. 

وني صباح اليوم التالي. لم یخرج رجال ال زاكسولي من مخبئهم بل 
تجاوزت النساء الاعشاب ليضربن flay‏ البيلدي بالعصي الکبيرة. صرخت 
اللساء: “اذهبوا إلى دیارکم, عودوا إلى دیارکم" . 

صرخ آدوجا قائلا: "تحلوا بالشجاعة, تذكروا أنه يتوجب علینا ألا نضرب 
النساء Nal‏ 

قال تشوباك: “نحن رجال, كيف يمكن لامرأة أن تصيبنا بأذى؟”. 

كانوا كل يوم ينتظرون رجال الزاكسوليء وكانوا يتعرضون يوميًا للضرب 
من قبل النساء. ثم نفد منهم الطعام. عندما تذمر الرجال, ذكرهم تشوباك 
قائلا: “تذكروا Lil‏ لن نأخذ أي alab‏ من هذا ا مكان ا مليء بالشر(". 

ثم نفد منهم ا ماء؛ قال أدوجا: “تذكروا Lil‏ تن نحصل على أي قطرة ماء 
من هذا الجحیم. لقد أوشكنا على الانتصار" . 

انتظروا لفترة أطول وكانوا يتعرضون للضرب أيضا. 

قال زعيم القبيلة: “أي نوع من الحرب هذه؟ نحن في غاية الضعف إلى 
الحد الذي لا نقوى فيه على القتال!”. 

قال تشوباك: “وماذا عن شرف الرجال؟”. 

لذا انتظروا لفترة أطول. 

في النهاية أرسل إليهم رجل زاكسولي مسن حاملا عصا منحوت عليها 
وجه بشري ليلتمس الحوار مع زعيم القبيلة. 

قال أدوجا: "إن الحديث لن يعيد إلينا شرفنا يجب أن تدفعوا غرامة”. 

قال تشوباك: "نعم أجلبوا لنا هدية عظيمة جدا". 

سأل الزاكسولي بنبرة قلقة: “ما الذي تطلبونه؟”. 

قال أدوجا: “يجب أن تهدينا فورًا جلد ابن عرس ومندیلا لنمسح به 
عارناا”. 


آصیب الطرفان بالدهشة والحيرة. عرج الرجل عائدًا إلى داره في 
سعادة لیجلب جلد ابن العرس والقماش. 

استشاط الزعیم غضبا وقال: "ماذا؟ جلد ابن عرس؟ هل هذه 
هي الهدية العظیمة؟ لقد تکبدنا کل هذا العناء وتضورنا جوعا لنختبیل 
ونحصل على بعض القماش؟". 

قال تشوباك: "لقد آرسلنا هذا الجلد إلى الحرب. ظماذا YS!‏ 
يرسلنا إلى دیارنا طاهرین من عارنا؟". 

عندما عادوا من الحرب, آخبر الرجال نساءهم عن هذه الحرب 
البشعة والتي كانت الأسوأ على الاطلاق. آکلوا وشربوا لدة ثلائة abl‏ 
متتالية وقطعوا lige‏ على ألا ينخرطوا في أي حرب مرة آخری". 


عندما يبدو خصمنا في غاية الخطورة. فمن المکن أن نرغب في الهروب 
كما فعل الزاكسولي. أو من الحتمل أن نتخذ قرارا “بشن ¢ الحرب" كما 
فعل البيلدي. لكن لن يتيح لنا أي من هذين السيناريوهين أن نتعلم من 
خصومنا. ففي هذا الفصل» سنكتشف كيفية التعرف على الخصوم. 
وخصائصهم المميزة. ومهاراتهم المتأصلة حتى تستطيع أن تتجاوب 
بصورة جيدة وبحكمة مثلما فعل التوأمان. 

إن التعرف على خصومنا ليس بالأمر اليسير. فمن الممكن أن نعتقد 
يدفع بنا إلى الإفلاس. لكن كما أوضح التوآمان في القصة السابقة. فان 
خصومنا الحقيقيين من الممكن ان يكونوا خفيين. بالرغم .من ان رجال 
البيلدي اعتبروا الزاكسولي هم الأعداء الأشرارء فإنه في حقيقة الأمر 
كانت معتقداتهم عن الرجولة, eee‏ 0 خصومهم. إن 
ad‏ الدما.ودون تمطيم ee‏ لادا _ 
متحفزین ومتحمسین. ci.‏ أتذمر وأشتكي كلما تسللوا خلسة لمشاهدة 
التلفاز, وکلما ماطلوا لآخر لحظة قبل فتح کتبهم. أو كلما سهروا طویلا. 


حدد مصدر التهدید ۳۳ 


كان "تضاف ان مدا قافا هيده و انا اخ يوذ Bhs Si‏ 
وتترقرق الدموع في أعين الجميع. 

من خصمي ف معركة الواجبات المدرسية5 هل هو بيساطة مفهوم 
الواجبات اليومية؟ هل إذا لم توجد الواجبات المدرسية لن نتشاجر؟ 
لكن هذه ليست القصة بأكملها. ففي بعض الأحيان. أقول إنني أتصارع 
مع اعتقادي ”أن الأمهات الصالحات يجب أن يتأكدن أن أبناءهم أدوا 
فروضهم المدرسية” لكني أعلم أني لا آفهم سوى جزء من القصة. أحيانا 
أكره كم تبدو السنة الدراسية قصيرة. إن كل صراع يجلب لنا عقبات 
متعددة. وبالتالي. خصوما متعددين. فلكي نبسط الامور. نميل إلى القاء 
اللوم على شيء واحد فقط. ماذا عن العلم الشریر الذي کلفهم بواجب 
الریاضیات؟ ‏ هذا SLA!‏ فان كلا من العلمین. والوقت. ومعتقداتي, 
والأطفال قوی يجب أن نأخذها بعين الاعتبار ونعيها جيدًا. إن الواجب 
المدرسي هو دعوة لي لتعلم ما هو أكثر من الجبر. لقد أدركت أنه على 
ساحة المعركة هذه لن أستطيع فقط تحسين مهاراتي الأبوية. بل أيضًا 
الوعي بكيفية دعم الآخرين بصدق في العلاقات. 

إن معرفتنا بالنواحي الأربع الأساسية التي من الممكن بواسطتها أن 
نتعرض للتهديد ستساعدنا في تقدير المخاطر المحسوسة. فكل فرد منا 
ينطوي على كيان مادي. ووجداني. وابداعي. وفكري. ومن خلال جمعها 
معا سيتكون هذا الوجود المحير والفريد الذي نمثله. يتم تعريف النواحي 
الأربعة في جميع أنحاء العالم على النحو التالي: 

٩‏ الكيان ا مادي: وهو يتضمن جسمنا بما فيه من العظام. والعضلات. 
والحواس الخمس.ء والأعضاء. وهو مرتبط بالصحة والدخل المادي 
وكل ما يدعم سلامتنا الجسدية. يرتبط هذا الكيان في العديد من 
الثقافات ”بالأرض” ويتم الاعتناء به من خلال التغذية السليمة, 
والتمرینات. وقضاء الوقت خارج المنزل والراحة. 

* الكيان الوجداني: وهو يتضمن المشاعر. والحدس. والعلاقات 
الشخصية. يرتبط هذا الكيان في جيع أنحاء العالم بالماء. فهو مثله 


Y£‏ أسوأ عدوء أفضل معلم 


مثل الاء آیضا لیس له حدود ومن الستحیل أن یظل بلا حراك. 
Ua,‏ لشاعرتا: واحیانا هن خلال الارشاد والضمت. قالکیان 
الوجداني في حاجة إلى وجود الساحة والرفق. 

۰ الكيان الإبداعي: يتوازن مع شعلة الروح وبريقنا وهدفنا الخاص. 
الابداع ينمو من خلال هبات الوقت غير النظم وحرية التعبیر. 
الکیان الابداعي یتضمن البصيرة ووجهات النظر الفريدة. فهو 
عالم العقل الباطن الجماعي أو الروح. 

* الكيان الفكري: مرتبط بالعقل, والعلومات. والأفكار. إنه فلسفتنا 
الخاصة يما هو صواب أو خطأ ويتضمن الاعتداد بالنفس أو الذات. 
بالرغم من تعرض الذات للوصمة السيثة. فإنها تدفع ثقتنا بأنفسنا 
وقوتنا للعمل. يرتبط الفكر في جميع بقاع العالم بالهواء ويمكن 
تهذيبه من خلال التعلیم. والألعاب, والاأحجية. والفوازير. هذا 


عندما يصيب الضعف واحدًا أو أكثر من هذه النواحي ( أو الکیانات) . 
فإننا نجد أنفسنا معرضين للتهديد أو الهجوم. على سبيل JÈL‏ بالتأمل 
ق معارك الواجبات المدرسية اجد مشاعري تحت الحصار. من ناحية 
آخری. نجد أن البيلدي مهددون من الناحية A Sal‏ حيث إن الصراع 
هدد معتقد اتهم الأساسية وقيمتهم الذاتية. 

بناءٌ على نوع الخصم الذي نواجههء ستصبح بعض الهارات أكثر أهمية 
من الأخرى. فممارسة التأمل. كما هو موضح في الفصل ۰7 ستساعدنا في 
مواجهة الخصوم المشحونين بالعاطفة. وعند مواجهة الأشخاص الكريهين 
کالزاكسولي. سنرغب في تجربة الأساليب الموضحة في الفصل -A‏ من خلال 
بقية الفصل سنتعرف على الأنواع الأربعة الرئيسية لخصومناء ثم سنطبق 
هذه العرفة من خلال استكمال قائمة جرد الخصوم. عبر صفحات هذا 


حدد مصدر التهدید Yo‏ 


الکتاب قد ميزت کل جزء فرعي بعلامة مميزة بحسب نوع الخصم لیسهل 
الرجوع إلى الأجزاء الفورية ذات الصلة. 


الکتاب الفرعية تبعًا لنوع الخصم. 


لل الأعداء الادیون 
إن الأعداء الماديين يتمثلون في اللص الذي يقتحم المنازل المتواجدة في 


slat‏ المجاورة: أو الفقران ال تجاح شو متژلات: أو الضدیق الذي 
يلتهم مؤن المجموعة أتناء الرحلات وغيرهم من الأعداء الذین بهددون 
سلامتنا الجسدية. من الممكن أن يكونوا أشخاصًا تراهم یمتلون تهديدًا 
لنظافة البيئة مثلا من خلال تلويث المياه أو شراء كل الأراضي المتاحة. 
تال متف الأعتداء الماديون ق يادي الأمراللجوه للطرق الميلية 
قصيرة الأمد لتتمكن من حماية نفسك. على سبيل الثال. إذا قام بعض 
اللصوص بافتحام سيارتك التي أوقفتها في الشارع الذي تقطن به. كرد 
Jad‏ لذلك» ستبتاع جهاز إنذار أو ستنتقل للعيش في منطقة أكثر أمانا. 


وإذا انتشرت سلالة جديدة من الانفلونزا عبر البلاد. فانك ستتلقی لقاخا 
ضد الانفلونزا. وآثناء سعيك للتقلیل من حجم الخطر الذي يهدد سلامة 
بدنك. فمن المکن أن تتصب مصيدة للفئران في الجراج الخاص بك إذا 
كنت قلقا حیال حملها لفیروس الهانتا. 

لکن. يجب علینا Laga‏ أن نتذکر أنه بالتأکید سیوجد الزید من 
اللصوص, وسلالات الانفلونزا. والفئران التربصة, لذلك فان تجاهل 
الوقف أو استخدام الطرق الدمرة للتعامل مع 
الوقف سیعرض الجمیع للخطر على الدی الطویل. 
فعلی سبیل التال. اذا قمنا بقتل جميع الفئران. 
فان ذلك سیلحق الأذى الستمر بالبوم. والقیوط. 
والثعالب وغیرها من مجموعات الحیوانات التي 
تعيش علیها. وهذا بدوره سيؤثر على النظام البيثي 
وصحة الانسان. بالاضافة إلى ذلك. فان هذه الأسالیب تعد غير عملية 
عند التمامل مع الحوادث الطبيعية مثل الاعصار؛ فمن الستحیل Sales‏ 
أو التخلص من مثل هذا الخصم. عوضا عن ذلك» من أجل الوصول إلى 
حل دائم للصراع مع خصومنا الادیین. يجب علینا تخطي الحلول البدئية 
للمشکلات لدراسة خصومنا والبحث عن سبل للتعایش بنجاح. 

على سبیل الثال, في الحي الذي أعيش فیه, يزيد احتمال وقوع 
الانهیارات الثلجية بعد أن نکون قد نعمنا ببعض الأيام الدافئة عند الجبال 
مع سقوط إضافي للثلج. ویمیل الدب الأشهب فطریّا إلى الهجوم بعنف 
خاصة عند شعوره بالجوع بعد انقضاء فترة السبات الشتوي. ومع عدم 
وجود قوانين صارمة بشأن حالات السكر أثناء القيادة في الولاية. فإننا 
نكون في غاية الحذر على الطرق بعد منتصف الليل. 

ورغم هذاء من المستحيل قياس الأنظمة المعقدة كالأشخاص. والثلج. 
والدبية: شکل. کامل: حاول تصنيفها أو وضعها 9 صنادیق وستصاب 
بالدهشة JS‏ تاكيد. لقد توصل الدارسون للنظم الشواشية إلى أنه من 
أجل فهم الخصم يجب أن توجه تركيزك على |یقاعاته وأنماطه Ayo pall‏ 
على سبيل الثال, لا يتشابه أي إعصارين آبد!. حاول أن تقدر بالضبط ALS‏ 
الأراضي التي ضربها الإعصار أو المياه التى تحركت بواسطته وسيغمرك 
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کم هائل من البیانات الذي لن یصل بك إلى شيء. بدلا من ذلك: تراجم 
العلماء عن إخضاع الأعاصير للقیاس وتعلموا أن ینظروا للا عصار على أنه 
كائن حي. لكل اعصار شخصية مميزة. إذا نظرنا إلى الأعاصير على آنها 
كاكنات As‏ فستفیتی منها الایقاعات الواضحه والانماط Mabe‏ سیتون 
لنا شعور تجاه "شخصیاتها". وباستخدام هذه العلومات سنحدد كيفية 
حماية كل من یمیشون ‏ مسار الإعصار. 

مع ملاحظتنا لنوع واحد من النظم على مدار الوقت. سیتولد لدینا 
حس قوي "بمعرفة خصومنا". لقد استهل مالکولم جلادویل کتابه Blink:‏ 
The Power of Thinking Without Thinking‏ بقصة عن شراء متحف 
جي بول بيتي لتمثال صغير من الفترض أن یکون من أصل إغريقي قدیم. 
جهز البائع جمیم الوتائق اللازمة لاثبات أصالة التمثال. خضع التمثال 
لفحوصات بالأشعة السينية وفحوصات كيميائية صارمة لاثبات أنه بالفعل 
تمتال کوروس نادر من القرن السادس قبل الیلاد. واحد من حوالي مائتي 
تمثال فقط موجودین في العالم. 

ولکن. وفمّا للخبراء. شيء ما لم یبد صحيحًا. تفحص التمثال ثلاثة 
من المؤرخين الفنیین. الأول فیدریکو زيري, آخد يتأمل أظافر التمثال. 
calal‏ هاریسون. واحدة من eal‏ خبراء العالم ‏ النحوتات الاغريقية, 
رات التمتان واعرتت عم yal‏ حال شواء التحت بسن اغ هذا المکان: 
لم تستطع إفلين تحدید الشكلة بالضبط ولکنها مثل زيري شعرت بوجود 
شيء خطأ. عرضت هاریسون التمثال على توماس هوفینج. الدیر السابق 
لتحف الترویولیتان للفنون. فکر توماس Vis‏ ثم قال: "قمت بالتنقیب في 
صملية وقد Li ic‏ على تماثيل مشابهة. ولكنها لم تبد مثل هذا التمثال”. لم 
يستطع أحد أن يضع يديه على الشكلة. ولكن الإدراك الفريزي كان يعمل 
بشكل واضح 

بسبب هذه التخوفات» تعمق المتحف في البحث وتوصلوا إلى أن الوثائق 
یناه وان طراز الال castes‏ دة الدهاء لا يتماشى مع الفترة 
الزمنية الموثقة. فالحدس البدئي للمؤرخين الثلاثة أوضح ما فشل في 
إيضاحه ساعات من البحث والفحص. نتيجة لذلك» قام المتحف بتحديث 
الکتالوج ليعلنوا أن التمثال من الممكن أن يكون تمثالا أصليًا أو مُقلدًا. 


۲۸ سا عافترا 


أوضحت الاكتشافات العلمية الحديثة أن حتى الجماد كالصحر مثلا 
يكون في حالة دائمة من النشاط نتيجة لتقاذف الإلكترونات والنیوترونات. 
من خلال تفاعل الأنظمة مع بعضها البعضء سيمكننا التعرف على أنماط 
نشاطها وسكونها. من الممكن أن تجد شخصية الصخرة مثيرة للملل 
إلى حد ماء لكن عند سؤالك لمتسلقة الجبال عن خواص وملمس نتوءات 
الصخور المفضلة لدیها. فستقول لك الكثير عنها. 

يتمتع الخصوم البشريون أيضًا بالأنماط والإيقاعات. فعلی سبيل 
الثال. يميل بعض الناس في خضم الصراعات. إلى الاعتماد على ما 
يرونه (الجانب المادي) أكثر من اعتمادهم على ما يشعرون به (الجانب 
الوجداني). ويغلب اعتماد البعض الآخر على الحقائق والأرقام (الجانب 
النطقي) أكثر من الحدس (الجانب الإبداعي) والعکس صحيح. فمن 
الممكن أن نشن الهجوم أولا ثم نطرح الأسئلة بعد ذلك. كان لي صدیق 
محام يقوم Logs‏ بسؤال عملائه المستقبليين عن محاميهم السابقين ليعرف 
ماذا يمكن أن Gated‏ له علاقتهم المستقبلية. وسواء كان ذلك يرجع للطبع 
أو التطبع. فإننا نميل إلى بناء أنماط مبدئية بناء على أفضليتنا السابقة. 

نحن كائنات غامضة ودائمة التغیر. لذا وجب Like‏ توخي الحذر عند 
محاولتنا فهم خصومنا. إذا كنت قد قررت أن عدوك هو X‏ فسيفاجئك 
بكل تأكيد بكونه لا. إن بحثك الدائم عن أنماط 
راكب اعداك فهم ds)‏ من | يوك ,سيخدمك بصورة أفضل من وضعك 
یکشفون أخطاءك. اا ای كلها عر خا ق 
- آنتیستنیس آفضل. سنحت لنا فرص آفضل للبقاء. وهذا هو 
ما یعلمنا إياه خصومنا الادیون. فیمکننا أن نطرح 
أسئلة مثل: ما الذي یفضب خصومنا. ما الناطق التي ترتکب فیها جرائم 
أكثرة متی تقع؟ ما الذي يدفع بالنمل الأبيض لها جمة البنایات؟ ما مخاطر 
الإصابة بالسرطان٩‏ 

خیرا كان al‏ شرا. فالحققون یستخدمون آسلوب دراسة الخصوم 
الماديين كتكتيك قوي. یقول میشیل كوبي: “يجب أن تعرف کل شيء عن 
خصمك وعن بیئته. يجب ان تصير افضل واکتر منه حکمة. اذا قمت 
بالتحقیق مع معلم ریاضیات. يجب أن أكون Lele‏ بالریاضیات. إذا شعرت 


حدد مصدر التهدید ۲۹ 


أن التهم أكثر منك حكمة ولا يمكنك الوقوف آمامه ندا لند. يجب استبدال 

یستطیع أعداؤنا الجسدیون أن یظهروا لنا محدودیتنا الجسدية. کم 
من الوقت الذي سنقدر فيه البقاء دون Salab‏ إلى أي مدی سنقوی على 
السیر؟ ما القدار الذي نستطیع حمله؟ إن الدربین الشخصیین. والدربین 
الریاضیین الأجلاء من المکن أن یکونوا خصومّا مادیین لنا مثلهم مثل 
سباقات الماراثون: والنزهات سیرا على الأقدام. وحصص التربية البدنية. 
فمن خلال کل هولاء نستطیع أن نعرف کم نحن أقوياء وأکفاء. 

عند مواجهة خصومنا الجسدیین. فاننا نحارب آلیات غريزة البقاء 
على فيد الحياة fie‏ الفرار. والقتال. وتجمد الحركة. عندما نصاب 
بالذعر يتم تنشيط الخ الزاحف لدینا. قفي هذا الوقف. ینصب ترکیزنا 
على حماية آنفسنا ویقل اهتمامنا بما حدث في الاضي أو التقصي Le‏ 
سیحدث في الستقبل. لاحظ ماذا یحدث عند شعورك بأنك مهدد بدنيًاء 
فعلی سبیل التال. قام سياسي محلي بتمریر قرار من شأنه أن یعرض 
صحتك وسلامتك للخطر. في بادئ الأمر. هل ستری هذا الأمر مثيرًا 
للاهتمام بالقدر GIS‏ حتی تقوم بالتقصي عنه؟ یشعر معظمنا بالخوف 
والفضب ف البداية. آود أن أتخلص من هذا الشخص البفیض, آود 
التخلص منه للأيد. عندما یصبح کل ترکیزنا هو البقاء على قيد الحياة, 
ستبدو الخاطر كأنها أشياء يجب التفلب علیها بدلا من کونها أشخاصًا؛ 
فإننا نحول البشر إلى أشياء یمکن أن يساء استخدامها أو التخلص منها. 


۳۰ أسوأ عدو, أفضل ales‏ 


لقد تعلمنا منذ صغرنا ما هو السلوك ”الحسن” و”الآمن” وما هو 
خلاف ذلك. فمن الممكن أن يكون قد قيل LY‏ ”الأشخاص الثرثارون 
خطرون" أو ”توخ حذرك من الأشخاص الغيورين”. كل هذه التركيبات 
الفكرية تقوم بتنمية الشعور بالتهديد البدني لدينا. بالنظر للقصة 
الشعبية الروسية التي تناولناها سابقا سنجد أن قبيلة البيلدي اعتقدوا أن 
أى تهديد لشرفهم هو موت لهم. هل كان ذلك صحیحا؟ لسوء الحظ. فان 
أجزاء المخ القائمة على غريزة البقاء تظن ذلك. ولكن من الممكن أن تكون 
القصص التي تدور حول ما هو خطر ويجب تدميره غير صحيحة. ومن 
الممكن أن تترك أثرًا سلبيًا على بقائنا النهائي. 

عند تعاملنا مع الخصوم الادیین, فإننا في حاجة إلى تقدير المشاركات 
الفطرية والموارد التى يجلبها كل لاعب. على سبيل JÈM‏ فان العلافات 
التكاظية ley‏ الخفية بإمكانها أن تمدنا بالحلول الراقية للمشكلات 
العويصة. فحيوان القيوط يبقي كلا من آعداد الفئران والزواحف 
الأمريكية تحت السيطرة. وفيضانات الأنهار تؤتي بالعديد من المواد 
الغذائية للمناطق المحيطة وللأسماك. والخفافيش تتغذى على الناموس. 
فعندما نخل بهذا التوازن دون فهم خصومنا أو هذه الشبكة الخفية, 
يمكننا أن نخسر أكثر بكثير مما نجني. إذا أسأنا تقدير نقاط الضعف 
والقوة المتأصلة في خصومنا. فإننا سنبقى عالقين في حرب كنا نعتقد Lil‏ 
على وشك كسبها بسهولة. 


9 الأعداء الوجدانيون 
من الممكن أن ننظر إلى مشاعرنا على آنها آنهار جوفية تروي جذور 
الدي یجعل من الأعداء الوجدانیین خصومًا ممتعین. من هم؟ إلى این 
ذهیوا؟ آشعر بوخزة في قلبي. WSL‏ فبینما یسهل |دراك الأعداء الماديين 


مسوسة. 
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حتی وان کنا لا نراها. فمشاعرنا تعتبر جزءًا Lage‏ من وجودنا. يشير 
العلم إلى أن الأحاسيس والمشاعر أشياء جوهرية في تجارب الثدييات. 
يوجد الجهاز الحوقي عند البشر والثدييات الأخری. وهو يشكل أساس 
الانفعالات. يحيط الجهاز الحوفي أو ”الثديي القديم” بجذع المخ القائم 
على غريزة البقاء. وهو يمدنا بالادراك اللازم للتفاعلات الاجتماعية. 
وتعییرات الوجه. ومشاعر الانفصال واليأس. 


فصحتنا الوجدانية مرتبطة ارتباطا Lady‏ بصحتنا الجسدیة. 
آوضحت دراسة تلو الأخرى أن الأطفال الذين لا ینعمون بالتربية العاطفية 
يعانون من فشل في النموء ویکونون أكثر عرضة للوفاة والاصابة بالأمراض. 
تزید احتمالية وفاة الأشخاص النعزلین بنسبة ثلاث إلى خمس مرات 
عن غيرهم ممن یتمتعون بعلاقات قوية ویسودها الحب. ففقد اننا sY‏ 
علاقة سیعرضنا للخطر. ونحن کثدییات في حاجة إلى الترابط, والحب. 
والصداقة. وذلك یجعل Lis‏ کائنات هشة. یقول کل من توماس لویس. 
وفاري آميني. وریتشارد لانون في کتابهم :A General Theory of Love‏ 
"الترابط يضمن البقاء". فعند شعورنا ch‏ تهدید عاطفي. يثور النظام 
الحوق ویمسك بزمام قراراتنا الداخلية لحمایتنا. 


من المکن أن یکون الخصوم الوجد انیون هولاء الذین یشکلون تهديدًا 
للحدود الخاصة بنا. کالارهابیین. أو الحکومات الأجنبيةء أو من المکن 
أناكونوا خا من المكن أن تحطع فا تواننظه أى فصن alin‏ 
اعتبرناه عدوًا حقيقيًا أو فردا gima‏ من العائلة. فالخصم الوجداني 
يجلب لنا احتمالية الفقدان ومن ثم الشعور المؤلم بالأسى. قد يشكل 
هؤلاء الخصوم تهديدًا للأشياء المحببة لدينا مثل ديارناء أو من الممكن 
أن يهددونا بتفكيك العلاقات. عندما توسلت نساء البيلدى إلى التوامين 
ليمنعا الرجال من الذهاب للحرب. كانوا يوضحون كيف صار أزواجهم 
وولعهم بالحرب أعداء وجدانيين. فهم يعشقون ديارهمء ورجالهم. 
وأطفالهم ويودون حمايتهم. 
قد يستطيع الأعداء الوجدانيون تهديد اعتزازنا بأنفسنا ويولدون 
لدينا الخوف من أننا سنحظى بقدر أقل من الحب ومن ثم سيهجرنا 
الناس. فالنظام الحوفي مثله مثل المخ الزاحف لا يمكننا التحكم فيه 
بواسطة الأفكار المنطقية والأوامر. فهي مناطق مظلمة ومن الممكن أن 
تكون محبطة للفایة. حيث إننا لا نفضل الشعور بالفضب. أو الالم. أو 
الحزن. مثل الجرو الذي يتم انتزاعه من أمه. فمن الممكن أن نجد أنفسنا 
ننتحب من فكرة فقداننا لشيء ما. من الممكن ان نحاول إزالة مصدر 
التهديد بسرعة ونسعى للسلوك بشكل مختلف للحفاظ على العلاقات مع 
ملاحظتنا المستمرة للنتيجة. مثلما تقوم الطفلة برصد تعبيرات وجه امها 
لتستنتج ما الذي يجب عليها فعله بعد ذلك. فعندما يقع الجهاز الحوق 
تحت التهدید . فإننا نكون في حالة ذعر. 
ألاحظ كثيرًا كيف يمسك الجهاز الحوق 
بزمام الأمور عندما يتعلق الأمر بسلامة آبنائي. 
- شيشرون فمع اقتراب أبنائي لبلوغهم الثامنة عشر من 
العمر. اشعر بالذعر من فكرة التحاقهم بالجيش 
ناهيك عن خوضهم الحروب. "سأنقلهم للعيش في المكسيك”: أظل أردد 
هذه الكلمات على مسامع زوجي بينما هو يذكرني بهدوء أنهم مع بلوغهم 
الثامنة عشر سيصيرون بالغين وسيكون ذلك قرارهم. إن شعوري بالتهديد 


الانسان هو ألد أعداء نفسه. 
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الوجداني والادي يدفعني إلى حماية صحتي الوجد انیة؛ فالنطق السلیم لا 

هل اختبرت الصراخ في وجه أحد أحبائك وشعرت بالدهشة العارمة 
عند قيامك بذلك؟ هل تفوهت بشيء دون تفکیر وشعرت بالندم عليه في 
الحال؟ هل قمت بالماطلة في آداء مشروع مهم Ley Lale‏ لهذا من عواقب 
وخیمة؟ فالكتيبة تسیر. لکنك لا تستطيع التکهن بمن یقود الهجوم. من 
المکن أن تجدهم في الشهد الوجداني الداخلي الخاص بك. لکن إن كانت 
هذه المنطقة غير مألوفة لديك. فسیکون من الصعب عليك اجتیازها. 

عانی هنري من الاهمال في طفولته. وعندما صار شخصًا USL‏ كلما 
هم آي شخص ghan‏ آو باثارة الضجیج -سواء كان بائعا E RT‏ 
محل البقالة أو أحد آفراد العائلة- كان هنري یفادر الکان. كان الصیاح 
بالنسبة له يعني وجود خطر. لسوء الحظ. فان ابتعاده عن المواجهة جعل 
تواصله مع أبنائه حول الأمور الشائكة أمرًا في غاية الصعوبة. من أجل كسر 
دائرة الهروب code‏ اشرت عليه بان يبدا بملاحظة ردود أفعال جسمه. 
وأفکاره, وانفعالاته عندما يقوم شخص ما برفع صوته أمامه. 

إن تطوير سبل للتآلف العميق مع انفعالاتنا يعد مهارة قوية في 
الصراعات. فالحزن: والأسی. والاكتئاب جميعها أشياء مثيرة للتحدی, 
خاصة قي وسط ثقافة تجعل من الحصول ي 
على السعادة هدمًا مطلقًا. عندما تنجلى هذه سكل تانج شان "العقل 
الانفعالات كما سيحدث على نحو طبيعي على مدار | السليم هو الطريق؛ فما هو 
Le.‏ فن Chale‏ لها سیوید من sic al‏ :لفقل سیم لجا 
السيطرة علی قوانا الد اخلية بدلا من ايا وا | عدم اتقاط الاشياء على مر 
ناضطظسا يفا ق ارجلة بیط مره هرف فا | SOOT”‏ 
مشاعرنا سيتطلب منا قدرًا من الإقدام. إن gb‏ - من أمثال الزن 
ذواتنا والبحث في أغوارها من الممكن أن يكون شيا 
مرعبًا إذا لم نقم بذلك کثیرا 1 سح أ كيدا ذلك من خلال تحلينا 
بالشفعة والرفق تجاه أنفسنا. 


وفى الوقت نفسه» لا شيء دائم على وجه الأرض. کل ما نحبه سیتغیر 
في النهاية أو يموت. فأبناؤنا سيشبون ومن المحتمل أن ينتقلوا للعيش بعيدًا. 


rt‏ آسواًعدو, آفضل معلم 


سیارتنا الفضلة ستتهالك. حیواناتنا الأليفة ستفارق الحياة. مهما حاولنا 
حمايتها بعناية کی اوور فان باه اصع ماهر ا 
وحماية کل ما 3 نهتم بآمره. قالعالم ي تخول مستمن. لذلك» فمن خلال 
خصومنا es‏ سنتعرف على الأشياء العزيزة علینا والتي نحکم 
بقیضتنا علیها وتسبب LY‏ معاناة دون داع. 
ان اهتنا اعد اا اتوجه انيس کون آم رآ papd Ligh‏ 

بالإحراج عندما نذرف الدموع من ان إن انفعالاتنا لا تسیر حسب 
أهوائناء وکلما حاولنا كبح جماحها أو تجاهلها برزت بفتة في آماکن غير 
متوقعة. فهي D‏ تتبع القول المأثور: "ما نقاومه يستمر في المثابرة”. 


Q‏ الخصوم الإبداعيون 

إبداعنا يمثل شخصیتنا الفردية. فهو طریقتنا الميزة في التحدث, وتزیین 
النزل. وارتداء اللابس. هذا الابداع کامن في شغف آبي طوال حیاته 
تجاه التزحلق على النحدرات. وهو الشعلة التي تجعلني أطوف التاحف 
الفنية كلما سنحت لي الفرصة. ویمکن النظر 
انا كبن ila‏ قطوع إلى aus‏ الابداعي على أنه شخصیتنا وروحنا. 
فطنتنا الفريدة في محاولة | قالاعداء الإبداعيون يهددون قدرتنا المميزة في 
معرفة أغوار أنفسنا والعالم | التعبير عن انفسنا. قد يسعون إلى تعليمنا كيفية 

من حولناء لكن إذا ما حرمنا انتقاء الأسلوب الذي نستطيع بواسطته التعبير عن 
من‌قدرتنا الإبذافية هذه ٠‏ | آنفسنا, ومن المکن أن یکافحوا من أجل اسکاتنا 

نکون قد تجردنا من آهم ما بالکامل. 

الاعداء الابداعیون من المکن أن یکونوا 
ES‏ هرن تسوا كيو | aap los‏ على ال AN‏ 
في اختيار ملابسها من خزينة الملابس» وعملاؤنا 
من الممكن أن يكبتوا إبداعنا لأنه يجب علينا أن نوازن بين احتياجاتهم 
وما نطوق إلى إبداعه. والعدو الإبداعي هو اي شخص يهدد حرية التعبير. 
لقد أصبح نقاد الفن الغاضبون أعداء إبداعيين لجاكسون بولوك حينما 
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طور نوعا من الفنون یوم فيه بالالقاء بالاصباغ على القماش. الأعداء 
الإبداعيون يخلقون الشك والإحباط من خلال قمعهم لرخبتنا الدفينة قي 
المشاركة برؤيتنا الفرید ة. 

تتولى القشرة المخية الجديدة: وهي المنطقة الخلفية للقشرة المخية 
والشيء الذي تتفرد به الثدییات. حل المشاكل الإبداعية. فهذا المخ مع 
الفصوص الجبهية الأمامية التي توجد خلف الجبهة. يتشابكان عند 
مشاركتنا ق الأنشطة الفكرية والإبداعية. 

إذا شكل الخصم الإبداعي تهديدًا وجدانيًا أو ale‏ فالقشرة المخية 
الجديدة ستبحث بشكل ابتكاري عن حل للمشكلة. انظر إلى المراهق وهو 
يتلاعب بقوانين الزي ليعبّر بصورة فريدة عن أناقته. استمتع بقدرة 
المحامية في تفسير القانون بشكل حاذق للوصول إلى طريقة مبتكرة لكسب 
فضيتها. لا يوجد قلق هنا حيال SLi!‏ إنه مجرد حاجة ملحة للتعبير عن 
آتشتا: 


الفشرة 
المخية الجديدة 


في العموم يقيّد أعداؤنا الإبداعيون أفعالنا وأحاديثنا. في بعض الأحيان 
يمكن أن يشكل الأعداء الإبداعيون مصدرًا للتهديد المادي إذا ما حاولنا 


التفوه بالحقيقة. فتوجد في آماکن عملنا قاعدة غير مصرح بها ولکنها ماثلة 
للعيان تنص على أنه من غير السموح نشوب أي خلافات بين الوظفین. 
یت لذلك بدلا من التعبير عن أفكارنا بصورة مباشرة 
زبائنك الاكثر غضب هم | آثناء عقد الاجتماعات. فاننا ننتقي کلماتنا بعناية 


خلف أبواب الکاتب الفلقة لحرصنا على الاحتفاظ 
- بیل جيتس بوظائفنا. يجب علینا السعي للوصول إلى طريقة 
تمکننا من التعبیر عما في آعماقنا بصدق وتضمن 
Lt‏ البقاء آیضا. سسا عد ى (جادة اللعب ق العالم الابداعي هذا 
"معرفتك بالقواعد " حتی تستطیع ثنیها دون أن تکسرها. 

قبل أن يشرع الهاتما غاندي في الحصول على استقلال الهند. قام 
بالتنقل عبر البلاد لدة عام في قطارات الدرجة الثالثة أوسيرًا على الأقدام 
لیعرف الزید عن بلاده وقوانینها الاساسية. لقد سال کل من قابلهم عن 
حياتهم وعن آمالهم التعلقة بمستقبل الهند. لقد تحاور مع آصحاب 
الدیانات الختلفة. وطرح أسئلة تتعلق بالبراهمة والنبوذین في الجتمع 
الهندی. أضاف إلى هذه العرفة حنکته کمحام بريطاني متمرس والخبرة 
التي جناها من عيشه في بریطانیا. فاستطاع ليس فقط باطلاعه على 
القلوب ولکن بدراسة القوانین ایضا ان يشن حملته الابداعية. والسلمية. 
والناجحة لتغيير أمته. ' 

عندما يدفعنا خصومنا للسلوك بشكل مخالف لأخلاقياتناء فإننا 
نتصارع داخليًا للوصول إلى حل يكرم من مثلنا الفردية By‏ الوقت ذاته 
يبقينا داخل جماعتنا. وقد يبدو الأمر وكأننا نتقلب بين العديد من الوسائل 
المبتكرة للتعامل مع الموقف وتتولد لدينا مشاعر مزعجة لا يمكن وصفها. 
ونكافح من أجل التعبير عن فرديتناء بينما تداهمنا مخاوف نبذ الاخرین 
لنا. 

يجب علينا أن ندرك أنه عند اشتباكنا مع خصومنا الإبداعيين فإننا 
غالبا ما نزرع بذورًا قد لا نجني ثمارها أثناء وجودنا على قيد الحياة. 
لكننا يجب أن نستمر في طرح أفكارنا بطرق إبداعية حيث إنها تشكل فارقا 
حتى لو كان هذا الفارق من أجل أحفاد أحفاد أحفادنا. 
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مي الخصوم الفکریون 


يمثل الخصوم الفكريون تهديدًا لمفهومنا عن الحق والواقع. فهم يثيرون 
الشك حول ما هو صواب وما هو خطا. ما هوفوق وما هو اسفل, ما هو خير 
وما هو شر. إنهم يعبثون بخططنا. الأعداء الفكريون يثيرون أسئلة تبعث 


على التحدي: لماذا أنا هنا؟ ما الخير5 ما الشر؟ قد 
نعتقد أننا نمتلك الأجويةء ومن المحتمل أن نكون قد 
اختلقنا بعض القصص الجيدة لترشدناء ثم يأتي 
هؤلاء الخصوم ليربكونا. الصراع مع الخصوم 
الفكريين هو بمثابة التدريب على البحث عن 
الحقيقة العظمى التي تكمن في بعض الأحيان داخل 
تتاقضنات ره ۰ ۰ 

عندما تصبح ذاتي متعلقة بشيء ما. مثل أن 
آصبح معلمة جيدة أو زوجة أو والدة صالحة. فانني 


لا توجد مهمة آخری سوی 
الکشف عن وجهك الأصيل. 
هذا ما یسمی بالاستقلال. 
فالروح صافية وحرة. فاذا 
كلت بوجود اعتقاد ل 
ae 4‏ اطلع على 
قلبك وستری صفاء سامیا. 
انزع عنك الطمم والتبعية 


وستصل فورا إلى اليقين. 


-يان تو (۸۸۷-۸۲۸) 


اسف باستمرار لفهم القواعد حتى أصير الأفضل. 
لكني lee‏ سأخطی في حكمي على موقف Le‏ أو 
أسيء اللعب وا لمبادئي الداخلية المحددة وأهوي 
بعنف على انعكاسي الذاتي. ويا له من ألم تسببه هذه الكدمات! 

ائني أطلق علی هده الأشياء مسمى "النقاط اللزجة”. ونقاطي اللزجة 
هذه مثل الأزرار الحمراء أضعها على صدري والتي يحب أعدائي الفکریون 
الضفط عليها. بالرغم أني أرى أن هذه النقاط لا تسبب أي مشاکل. فإنني 
اكره حتى الاعتراف بوجودها. عندما agal‏ بتعليم الآخرين بشان هذا 
الوضوع. فإنني أقطع دوائر جهرام کیره من ورق رسم ملون وأثيتها على 
صدري بشريط لاصق. ذات مرة حين كنت افوم بالتحضير لهذا التدریب. 
لاحظت أن الخوف الكامن هو الذي يجعل هذه الأزرار لزجة. نحن لا نريد 
a‏ بأننا تشر بالق تجاه أموالناء atida‏ اة زت ين 
أعماق قلوبنا ألا يلحظ أحد تكبرنا وأنانيتنا. نحن نشعر بالقلق إذا لم ننل 
إعجاب الآخرين لكوننا بدناء او خرقاء او خجولين. 

إن لزوجة الأزرار من الممكن أن تكون مفروضة Galas Ude‏ أو 


نکتسبها من خلال التنشتّة. كل ثقافة تحدد ما یعرف عندها "بالسلوك 
القبول". ففى الولایات التحدة الأمريكية. إذا مددت یدی الیمنی عند 
لقائي بك IEN EEE ae,‏ :قطن ES ETETE‏ يدك 
اليمنى لصافحتي. ولکن القیام بمثل هذا النوع من الاتصال البصري 
یعتبر سلوکا فظا Liag‏ للعدید من التقالید الأمريكية الأصلية. في الهند, إذا 
قمت بتقدیم شيء لك باستخدام يدي الیسری. فستنظر الي کشخص فظ 
وجاهل. ففي هذه الثقافة اعتقاد بأن اليد الیسری تستخدم فقط للعناية 
بالنظافة الشخصية. 

هذا يحدث في منازلنا آیضا. فالتصرف بصورة عنيفة وصاخبة آثناء 
تناول العشاء من الممكن أن یلقی الاستحسان لکونه استعد ادا لواجهة العالم 
الأکبر. ولکن في منزل آخر من المکن أن یعتبر هذا السلوك Lady‏ وغير 
لائق. لقد تعلمنا ‏ مدارسناء ومنازلنا. ومجتمعاتنا كيف نتکیف وکیف 
نصمد من خلال کل الوسائل "الصحیحة". ومع اندماجنا في الجتمع 
فإننا نشکل رؤيتنا الخاصة لا هو صواب وصالح. 

يجب أن تعى أن النقاط اللزجة هذه ليست أمورًا طريفة بالنسبة 
لخصمله. فعلی سبیل الال كثير من الناس لا يحبون أن يسخر منهم 
الآخرون بسبب وزنهم. فقد تصل البالفة إلى أنه عند تناول آمور مثل متی 
نشأت الحياة؟ أو من الذي سيذهب للجنة؟ يصبح خصمك على استعداد 
للموت دفاعا عن معتقداته. تذكر جيدًا أن تحت كل زر یکمن الخوف. ان 
معرفة المخاوف الخفية هي بداية الوصول إلى الفهم الحقيقي. يجب أن 
تاخذ في اعتبارك ان خصمك يسعى لإخفاء خوفه حتى من نفسه؛ فتقدم 
بحرص. 

مَن الأعداء الفكريون؟ إن قتالي مع خصومي الفكريين يجعلني في 
صراع مع معتقداتي في معظم الاحیان. يمكنني أن ارى الاطفال الذين لا 
يفضلون المادة التي آدرسها كأعداء فکریین. ولكن خصومي الحقيقيين هم 
المفاهيم العقلية التي كونتها حول ما يعنيه أن نكون ناجحين أو صالحين. 
فلكل منا قصصه الخاصة عن كيفية سير العالم. من خلالها نستطيع 
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الوصول إلى اجابات لأسئلة مثل: "هل هذا الکان صالح للسکن؟۹". "ما 
الذي يعمل من شوم زجلا صالحاة :من الشتخص الذي اسقطيع 
ائتمانه". بعدها يصير أي شخص أو شيء يهدد وجهة نظرنا عدوا يجب 
أن نقاتله. إذا تعلمت die‏ طفولتك أن المثلية الجنسية شيء غير مقبول وأنه 
يجب عليك ألا تثق في الأشخاص اللونین. فستصير هذه المعتقدات قصص 
اللاوعي التي تطلق صرخة الصراع الداخلي. 

عندما تشكل المعتقدات تهديدًا للكيان الذي نحن في غاية الارتباط 
به, Wile‏ ندرك أن أعداءنا يمثلون خطرًا Wale‏ وفكريًا Lide‏ فكل 
المنظمات بدءًا من دور العبادة حتى الشركات قامت بطرد جميع المفكرين 
والمتفوهين بالحق. فاكتشافات جاليليو العلمية في عصر النهضة لم تهدد 
فقط معتقدات الكنيسة الكاثوليكية بل قوتها المهيمنة أيضا. والطفل الذى 
يجاهر بتهديدات العنف الأسري يهدد سلامة الكيان الأسري. ١‏ 

ومن خلال هؤلاء الأعداء. شاهدنا أكثر مواقف العنف والتطرف. 
فلقد كان يتم حرق المهرطقين والساحرات على 
المحرقة. ويتم تفجير القنابل في الحافلات والأنفاق 
التابعة للمدن المعارضة فكريًا. وكانت رءوس لخصم. لجار ريي ابي 

: مرأة دقيقة جدا. مرأة تركل 

الأعداء تقطع وذلك تلمیح مثير للاهتمام للرغبة | وتر الضربات. 
في تدمير مواقع العارضة الخفية في عقولنا. كلما 
قمنا بتحصین نظام اعتقادي ما علی آنه مقدس 
دون اخضاعه للمراجعة. آصبح آعداونا الفکریون 
أكثر خطرا. فقد وصفت امرأة معتقدات جدتها الراسخة على آنها ”بيت 
من أوراق اللعب. ومع نهاية حیاتها. خرج الجمیع یحاولون النیل منها". 

من dob‏ آخری, فان الانخراط الدائم مع هولاء الخصوم یوسع 
إدراكنا للعالم. على سبیل المثالء نحن نحلم بان نمنح حياة جديدة لبلادنا 
وأعمالناء والتفکیر ‏ آفکار جامحة Y‏ نستطیع شرحها بصورة کاملة 
ولکننا نعلم آنها ستنجح. حتمًا سنجد أعداء فکریین یقولون لنا إن مثل هذه 
الخطط لا یمکن تطبیقها. عند بداية القرن العشرین قال هؤلاء الخصوم 


أثناء القتال التدريبي مع 


- ريك فیلدز 


ales أفضل‎ « 5c أسوأ‎ 1۰ 


أشياء مثل: "النساء ليس لدیهن الوعي للتصویت في الانتخابات". “لم يُخلق 
البشر لكي يطيروا”. وكأثر جانبي مدهش لحركة التنویر. صرنا نضع كل 
ثقتنا في الأشياء النطقية. وعليه تصبح جميع الأفكار الثورية والجامحة في 
موضع شك وارتياب. !دا لم نستطع إثباتهاء فلن نتبعها. يقول بيتر بلوك في 
کتابه Lol : The Answer to How Is Yes‏ آصیسنا نشكل ثقافة لا تتجاوب 
مع الرژی بحماس بل بشکوك حول إمكانية تطبیقها. 

وأثناء سعینا وراء الحقيقة, ودلا من أن ننحرف عن رؤانا ala‏ 
یمکن ترسیخها. على سبیل JEM‏ عند توصلي لفلسفة "وسيلة الصراع" 
The Way of Conflict‏ لاول مرة. كانت تکمن هذه الفلسفة في عالم الإدراك 
الداخلي أكثر منها في العلومات. لکن من خلال عملية الكتابة والتدریس 
تم الدفع بي قدمّا بواسطة خصومي الشرسین, الذین آلهموني الزید من 
الأبحاث وحسنوا من طرقي في العرض و آكسبوني قدرًا أكبر من الفهم. 

عندما نستطیع أن ننفتح على فکرة أن ما ظنناه خطأ من الحتمل أن 
یکون صوابًا أو أن ما نعتقد أنه شيء حسن من المکن أن يكون سيئًاء فإننا 
نکتسب المعرفة. فالحقيقة تبزغ في لحظات التنافض هده. فالأضداد تتآلف 
ونستطیع أن نلتمس الجمال في القبح وأن ذ نعی أن الحب لا علاقة له بالکمال 
وأن الحياة بألغازها من المکن أن تثیر حیرتنا جميعًا. فأعداؤنا الفکریون 
سیجعلون من خططنا الجامحة حقيقة. 


استخدام قائمة جرد الخصوم 
ستجد في اللحق جدولا مرجعيًا سريعًا يقوم بتحدید أجزاء الکتاب الرتبطة 
بشکل خاص بنوع خصمك. لقد وضعت تقییما سریعا لییسر عليك عملية 
الكشف عن هذا النوع. فمن JUS‏ فقائمة جرد الخصوم هذه ستفکر في 
صراع. وتطلق Lou!‏ على خصومك الحتملین. وتسرد كل الأشياء التي 
تراها معرضة للتهديد. ثم ستقوم بالإجابة عن مجموعة من الأسئلة على 
هيئة جدول لتقدير النوع الإجمالي للتهديد الذي يجلبه هذا الصراع. 
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المهارات المتصلة بهذا النوع والتي يتضمنها باقي الكتاب. ولكن قبل أن 
lag‏ في ملء قائمة الجرد. دعنا نلق نظرة على المثالين القادمين كأمثلة 
إيضاحية. 
المثال الأول: أخت الزوج 
سنستخدم في هذا المثال سوزي التي تدفعنا للجنون. وهي أخت الزوج 
المولعة بالسياسة والتي تلح بآرائها السياسية كلما سنحت لها الفرصة. 
قائمة جرد العدو 
۱ فکر في صراع. من هم خصومك؟ من المکن أن یکونوا أشخاصًا أو 
معتقدات او اي شيء fies‏ تهدیدا لك. قم بسردهم بالاسفل وضع 
نجمة بجانب الخصوم الرئیسیین: 
۰ آخت زوجي * 
© معتقداتها 


* حزبها السياسي‎ ٠ 


۰ عدم رغبتي في مواجهتها 


۲ ما الأشياء العرضة للتهديد؟ إلى أي ale‏ تنتمي هذه الأشياء (gabe)‏ 
* علاقتي بأخي (وجداني) 


© معتقداتي (فكري) 


* رخاء البلاد في حالة فوز حزبها السياسي (مادي) 


alas أسوأ عدوء آفضل‎ ty 
هدوئي واعتدادي بنفسي (وجداني وفكري)‎ © 
مع آسرتي (فكري ووجداني)‎ Solu * 
راحة البال (فکري)‎ o 


الأرقام الوجودة في قائمة الجرد بالصفحة التالية تمثل ردود الأفعال 
تجاه سوزي کخصم. لكي تستخدم قائمة الجرد. ستقوم بتقییم اجاباتك 
على الأسئلة الخمسة بدرجات من ۶ إلى ۰۱ فتمنح ؛ لاکثر | جابة محتملة و ۱ 
لأقلها. تم احسب مجموع الا جایات دانسا يحدد أعلى مجموع نوع التهدید 
الذي يشكله الخصم. ارجع لأجزاء الفصل التي تصف الخصوم الماديين. 
والوجد انیین. والابد اعیین. والفكريين. يمكنك أن تملا هذا الجدول عدة 
مرات لتقییم مختلف الخصوم ‏ صراع واحد. 
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تهديد لعلاة 
قتك 
مع | نهدید 


ساءل ناسك. قائلا: “إذا قابل أحدنا في الطریق رحالة, 
فکیف سیتعامل مع هذا الشخص دون التحدث أو الصمت؟". 
قال داوبي: “بالركلات واللکمات". 


- من حکم الزن 
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معتقداتها أيضًاء وارساء قواعد أساسية للتبادلات التلا حقة. إذا استطعت 
الوصول الى تفاهم مع السلوك الثیر للجنون بداخلي» فسأستعيد قوتي 
الذاتية ومساحتي للتحرك. فسیمکننا كسب AS pall‏ دون حدوث تدمیر 
ومعاناة بلا مبرر. 


المثال الثاني: الواجب المدرسي 


سأوضح بالأسفل خصائص التهديد الوجداني والإبداعي باستخدام مثال 
الواجب المدرسي الذي ذكرته سابقا. 


قائمة جرد العدو 
.١‏ من هم خصومك في الصراع الحالي؟ من الممكن أن يكونوا أشخاصًاء 
او ical ates‏ او اي شيء يمثل تهديدا لك. اسرد هولاء \ لخصوم 
بأسفل» وضع نجمة بجانب الخصوم الرئیسیین: 
© مفهوم الواجب الدرسي* 
۰ القيم الثقافية* 
° المدرسة* 
o‏ الوقت أو معتقداتي dic‏ 
* آطفالی 
© معتقداتي عن العلافات 
© تعريفي لدور الام* 


(لاحظ هنا آنني أعمل في القام الأول على العتقدات وا مفاهيم) 


۲ ما الأشياء المعرضة للتهدید؟ إلى أي من الفئات تنتمي (مادية. al‏ 
وجدانية. al‏ إبداعيةء آم فكرية)؟ اسردها بأسفل: 


E‏ أسوأ عدو آفضل معلم 


* علاقتي الستقبلية بأطفالي وزوجي (وجداني) 


اعتزازي بنفسي (وجداني وفكري) 

© مستقبل أطفالي (وجداني) 

اعتزاز أطفالي بأنفسهم (وجداني) 

اتصال العلمین بي ليخبروني آني al‏ غير صالحة (فكري ووجداني) 
وقتي الشخصي (ابد اعي) 

الوقت الذي يمكن استفلاله في اللعب ممّاء لو آمکنهم فقط الانتهاء 
من واجبهم الدرسي اللعین (ابداعي وفكري) . 


aLa Yi‏ الوجودة ‏ العينة الخاصة بقائمة جرد العدو بالصفحة 
التالية تمثل ردود الأفعال تجاه الواجب الدرسي کخصم. كما ذکرنا في 
JLI‏ السایق. لكي نستخدم قائمة جرد العدوء ستقوم بتمییم اجاباتك 
بدرجات من ؛ إلى ۱ على الأسئلة الخمس. على أن تکون ؛ هي آکثر إجابة 
محتملة و١‏ هي أقلها. ثم احسب الجموع رأسيًا. سيحدد أعلى مجموع نوع 
التهديد الذي يشكله الخصم. يمكنك الرجوع لأجزاء الفصل التي تصف 
الخصوم الماديين, والوجد انيبن cruel wy‏ والفكريين. ويمكنك أن تقوم 
بملء الجدول عدة مرات لتقييم مختلف الخصوم في صراع واحد. 
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كنف خرد الأعداء 


Í gu ۸‏ عدو. أفضل معلم 


هذا صراع وجداني وابداعي في المقام الأول. فإنني أتعامل مع علاقات 
غير ملموسة. وقيم تقافية. ومؤسسات. فمع الخصوم الوجدانیین. أعمل 
على معرفة ذاتي بصورة آفضل والتطلع إلى ذاتي برفق. إنني أتصارع مع 
خوفي من الفقدان والالم العاطفي. يعلمني هؤلاء الخصوم القدرة على 
ترك الاشیاء كما هي علیه. 

إنني آتصارع آیضا مع النظام التعليمي واعتقاده أن الأطفال يجب أن 
يقوموا بواجباتهم المدرسية. فعندما أعارض النظمات والمؤسسات. فإنها 
غالبا علامة على التقائي بخصم إبداعي. والوقت كجزء من الصراع هو 
مؤشر آخر على أنني أواجه خصمًا |بداعیّا في هذا الصراع. لذا فإنني في 
جاجة الى gl‏ فواغد: او قوانین هذه المؤسسة حتى استطيع التجاوب بشكل 
ميدع واجد حلا لهذه المشكلة. 

من الممكن لكل Lis‏ أن يلحظ تهديدًا مختلفًا من خصم مشترك. 
على سبيل SEM‏ في صراع الواجبات المنزلية فأنا لا أشعر بالقلق الزائد 
حيال الخطر الذى يهدد سلامتي الجسدية. على الرغم من «AUS‏ فهناك 
بعض النساء اللاتي تجدن ترابطا مباشرا بين سلامتهن الجسدية وسلامة 
علاقاتهن. فنحن نشعر أننا معرضات على وجه خاص للتهديد المادي عند 
اعتمادنا على أزواجنا أو أطفالنا للحصول على المال. من الناحية الأخرى, 
يتعامل الرجال مع التهديدات التي تواجه العلاقات على أنها تهديدات 
وجدانية على نحو خالص. او أنها لا تمثل أي مشكلة على وجه الإطلاق. 
تثير النساء عادة أسئلة مثل: ”من سيعتني بي عندما يتقدم بي العمر؟” 
وعليه يصبحن أكثر اهتمامًا بعلاقاتهن. 

الآن حان وقتك لتقوم بقائمة الجرد الخاصة بك. في دفتر يومياتك أو 
على الكمبيوتر الخاص بك» أجب عن الأسئلة التالية. 


حدد مصدر التهدید £4 
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۱. فكر في صراع. من هم خصومك؟ من المکن أن یکونوا أشخاصًاء أو 
معتقدات؛ او أي شيء يمثل تهديدا لك. فم بسردهم بالاسفل وضع 
نجمة بجانب الخصوم الرئيسيين. 


۲ ما الأشياء المعرضة للتهديد؟ إلى أي فئة تنتمي هذه الأشياء (مادية 
أم وجدانية al‏ إبداعية أم فكرية)؟ قم بسردها. 


أجب عن الأسئلة الخمسة الموجودة في الصفحة المقبلة من خلال 
تقييم إجاباتك من ۱ إلى ۰۶ على أن يكون E‏ هي أكثر إجابة محتملة. و ١‏ 
هي أقلها. ثم احسب الجموع زاسیا: oe‏ أعلى مجموع نوع التهديد الذي 
يشكله الخصم. يمكنك الرجوع إلى أجزاء الفصل التي تصف الخصوم 
الادیین. والوجد انیین. والابد اعیین, والفكريين. ويمكنك ملء الجدول عدة 
مرات لتقوم بتقییم مختلف الخصوم في صراع واحد. 


0.۰ آسواعدو, أفضل معلم 


ضائقة مالية أو 


معاناة جسدية؟ 


حدد مصدر التهدید ۱ 


الفناح 

ا مادي: شيء فد يسبب لك Óla!‏ تب یام آو „úi‏ أو خسارة مادیة. 

شيء يمثل تهديدًا لمواردك الالية. أو سکنك. أو موارد الفذاء أو 

حماية جسدك. 

ب. الوجداني: شيء قد يسبب لك GY‏ عاطفية. من الحتمل أن يتسبب 
في جرح مشاعرك. أو يتسبب في شعورك بالحزن أو الأذى أو يضر 
بالعلاقة التى تقدرها. 

ج. إبداعي: شيء من الممكن أن يسلبك إرادتك الحرة أو حريتك في 
التعبير. شيء يحد من قدرتك على أن تصبح شخصًا فريدًا. 

د. فكري: شيء يشكل تهديدًا لمعتقداتك ولنظرتك إلى العالم. شيء 
يهاجم فهمك للخير والشر والصواب والخطا. من الممكن ان يؤثر 
على هويتك الشخصية وفهمك لذاتك. 


من السهل أن نتعرض للتشتت في الصراع. مثلما حدث مع البيلدي من 
الممكن أن نجد أنفسنا نحارب الخصوم غير المناسبين: وهو أمر قد يكون 
غاية في القسوة. ليس لدينا دائمّا الوقت الكافي لاستكمال قائمة الجرد 
هذه قبل الاستجابة لتهديد ماء أحيانًا نضطر أن نفطس لنصد الهجوم. 
للحصول على تقييم عالي المستوى للخصم ونوع التهديد الذي تواجهه. 
اسال نفسك: "ما أسوأ شيء من الممكن أن یحدث؟". 

إذا كان أسوأ شيء يتضمن ایذاء بدنیاء مثل الإصابة بمرض خطير 
أو محاربة الإرهاب» فإنني أواجه عدوا ماديًا. على النقيض من ذلك» ففي 
مثال الواجب الدرسي, فإن معظم قلقي كان منصبًا على مستقبل أطفالي 
وعلاقتنا؛ ومن ثم أصبح الحب هو الذي يربطنا بخصومنا الوجدانيين. 
Éb‏ إذا ما تم منعي من التعبير عن ذاتي» مثل الرسم بأسلوب جديد 
مثلما فعل جاکسون lglg‏ فانني في هذه الحالة آواجه خصمًا إبداعيًا. إذا 
كان أسوأ شيء من المکن أن يحدث هو تعرض هويتي الذ اتية أو معتقد اتي 
للتهدید . متلما حدث مع البيلدي, Lola‏ نواجه عدوا فكريًا. 


oY‏ أسوأ عدوء أفضل معلم 


الآن بما آننا تعرفنا على الأعداء الذين یحیطون بنا. ق الفصل 
القادم سننظر إلى الأعداء القابمین بداخلنا. تدور رواية صوفية تقليدية 
حول ملك علیل ald‏ باستدعاء طبيب حکیم لیشفیه 
آتعلمون أن الأشخاص | من علته. لم یرغب الحکیم في الذهاب ولکن جنود 
الصالحین صاروا صالحین | الملك قبضوا عليه وأحضروه إلى القلعة. طالب 
انیم توصلوا إلى الحكمة | املك الطبیب بأن یقوم بعلاجه من شلل عجیب: 
من خلال لفشل؛ Vay | als‏ الم ads‏ سکم الحاکم عليه بالوت. قال 
souks, | GE LER‏ 27 اه انس لاش ا 
النجاح. كامل لكي أستطيع أن أداويك. آمر الملك الجمیع 
- ويليام سارويان بأن يرحلوا. استل الف سکیا خن حميزقة وقال: 
"الآن سأسعى للثأر منك لأنك قمت بتهديد حياتي” 
وجرى ناحية الملك. قام الملك متناسيًا مرضه بالقفز والركض حول الحجرة 
في محاولة للهرب من هذا الطبيب الذي يبدو عليه الجنون. 

هرب الحكيم من القلعة والحراس يطاردونه عن کثب. بينما ظل الملك 
غير مدرك أنه تم شفاؤه من الشلل من خلال الطريقة الوحيدة الفعالة 
والتاحة. 

ونحن آیضا في حاجة إلى الأسالیب الصارمة لتحررنا من الشلل 
المجیب. فالفكرة هنا ليست إذا كان أعداؤنا الخارجیون یعلمون أو حتی 
يكتركون eh‏ شيعا سا . فوجودهم من من الممكن أن يكون بلسم العلاج لناء 
بغض النظر عن نواياهم الخفية. كما سنرى في الفصل القبل أننا جميعًا من 
اکن سهولة أن تتغرهن للل مكل هذا الماك يفعل خضومتا آلدانخلیتن, 
فمن خلال إدراكنا للقيود الطبيعية التي تضعها طبيعتنا البشرية سیمکننا 
تجاوزهم وتدبر أمرنا دون إكراه. 


الفصل الثالث 


تقایل مع خصومك الد اخلیین 


تتت تتشیث بفکرك الخاص للاشداء. حتی وان كنت ملمّا بشيء Le‏ يجب 
ue‏ أن فا کا فان ae‏ بت ن جه 
كامل أو ریما sa gs‏ هناك معنى أسمى يلوح قل الأفق حتى الآن. 


- دوجين 


هده قصة عن نم رآخر ترجع إلى قديم الزمان. تأتي هذه القصة من 
بلاد التبت. 

عندما كان العالم فتیا, وكانت الحيوانات تتحدث, خرج النمر العجوز 
"تسودین" لیصطاد. clily‏ زحفه على ضفاف aly pill‏ ضقدع» وشعر 
هذا الضفدع بالخوف عند رؤيته للفمر. فکر الضفدع في نفسه قائلا: "لقد 


أتى هذا النمر ليلتهمني" . 
عندما اقترب الثمر؛ قفز الضفدع علی الضفة وصاح قائلا: Mapa”‏ 
إلى أين آنت ذاهب؟". 


أجاب pall‏ قائلا: آنا ذاهب الی الفابات لاتصید Gas‏ لکله. Gls‏ 

لم أتذوق الطعام منذ عدة alll‏ وأشعر بالوهن والجوع. إنك تبدو ضئيلا 
ج EEN‏ 

شمر الضفدع عن ساعدیه» وحاول أن یضخم من حجمه على قدر 

استطاعته وأجاب قائلا: “يجب أن تعلم أنني ملك الضفادع. يمكنني الوثب 

إلى أي مسافة ويمكنني القيام oh‏ شيء . مثلا أترى هذا الثهر؟ pil‏ من Lis‏ 
یستطیع القفز الی الجانب الا خ ر۹". 


alas أفضل‎ « suc أسوأ‎ o٤ 


RB LT 

بینما كان النمر جاثمًا استعداذا للقفزء انزلق الضفدع بالقرب dis‏ 
وأخد ذيل النمر في dod‏ وعندما قفز النمرء ارتمى الضفدع على الضفة 
الأخرى من النهر وفوق النمر. بعد أن قام بهذه القفزة استدار تسودان 
ونظر في النهر باحثا عن الضفدع. ولكن عندما استدار paill‏ قال الضفدع: 
"ما الذى تبحث عنه هنا؟”. 

استدار النمر وشعر بالدهشة العارمة عندما رأى الضفدع خلفه وقد 
تقدمه إلى ضفة النهر. 

قال الضفدع: “بما آنفي هزمتك في هذا الاختبار, فلنجرب اختبارًا 
آخر: اقخرصل ایا مت را گر 

لم يكن هناك شيء في معدة paill‏ الجوعان ليتقيأه. ولکن الضفدع 
سرعان ما بصق بعضا من شعر الثمر. 

سأل الفمر في ذهول: “كيف فعلت ذلك؟”. 

أجاب الضفدع قائلا: “لقد قتلت نمرًا بالأمس والتهمته. وهذا الشعر 
هو الشعر القليل ا متبقي والذي لم يتم هضمه جيدًا”. 

. فكر الثمر: “يا له من كائن مفترس. لقد قام بالأمس بقتل نمر 
والان قفز عبر النهر لسافة ابعد مني. يجب أن اهرب قبل ان يلتهمني" . 
بدأ النمر يتسلل خلسة ثم أخذ يعدو بأقصى ما يمكنه إلى آعلی الجبل. 
قابل ثعلبًا نازلا من على الجبل» وسأل الثعلبٌ النمرٌ: U”‏ تعدو مسرعًا 
هكذا؟”. 

قال النمر: “لقد قابلت ملك الضفادع وهو وحش مرعب. فهو یقتل 
النمور ویقفز عبر النهر العظيم غير عابی بشيء". 

ضحك الثعلب وقال: "آتهرب من ضفدع صغير؟ إنني مجرد ثعلب 
صغيرء لكن يمكنني أن أسحقه تحت قدمي وأقتله”. 

أجاب النمر وقال: “أنا أعلم ماذا يمكن أن يفعله هذا الضفدع. ولكن 
إن كنت تظن أنك تستطيع قتله. فسأعود معك إليه. ولكني أخشى أنك ریما 
ستشعر بالرهبة وتلوذ بالفرارء لذلك يجب أن نقوم بربط أذيالنا "Lee‏ 


قاما بربط ذیلهما Les pew‏ بعقد كثيرة وذهبا ملاقاة الضفدع عند النهر 
والذي حاول أن يبدو مزهوا بنفسه على قدر استطاعته. نادی الضفدع 
الئعلب قائلا: "نك لثعلب عظیم. إنك لم تدفع الإتاوة للملك اليوم. 
أهذا کلب الربوط في Abs‏ هكذا؟ هل أتيت لتجلب لي طعام العشاء؟”. 
لقد خمن تسودان أن الثعلب خدعه dem pal‏ إلى الضفدع ليقوم بالتهامه. 
نتيجة لذلك رکض تسودان هاریا وساحبا الثعلب وراءه. 

إذا لم يكن کلاهما قد مات» لكان تسودان لا ی زال يركض حتی یومنا 


هد ا. 


عند مواجهتنا للخطر Goll!‏ الباشر. فإننا نتصرف بشکل فطري من 
أجل النجاة. فعند شعورنا بالخوف Lelie‏ حدث عند مواجهة pail‏ لعدوه 
البرمائي. ستتکون لدینا استجابة من ثلاث: القتال (جعل الثعلب یقتل 
الضفدع) » أو التجمد (عندما كاك جرخ بل جانب النهر). أو الهروب 
(عندما لاذ بالفرار). ولکن كما رأينا في القصة السابقة. فان غريزة 
القتال-الجمود-الهروب من المکن أن تصبح هي نفسها عدوا داخليًا 
قاسیّا. حيث إن النمر الذعور نسي مکانته الأصلية abel‏ الضفدع. فعندما 
یتملکنا الخوف, نصبح غير قادرین على التعلم من خصومنا أو الاستفادة 
من جمیع مواردنا. 

لقد استیقظت موخرا على تقریر إذاعي عن کامبودیا وکیف أن جرائم 
القتل التي ارتکبها النظام الحاکم لبول بوت ضد الملايين من شعبه لم تذ کر 
في کتب التاریخ الخاصة بهذا البلد. قرأت الجريدة أثناء تناولي الافطار. 
ققد نشر عمود Dear Abby‏ لهذا الیوم "خمس عشرة إشارة تحذيرية ضد 
العتدي بالضرب". وکان هناك خبر قصير عن أب من ولاية آوریجون قام 
بقتل زوجته وأطفاله الثلائة في الفابات. وطعن ابنته البالغة من العمر 
ثماني سنوات ثماني عشرة طعنة. 

مثلما حدث مع النمر. شعرت برد Jaa‏ "الفرار" لدي بدا يسري 
مفعوله؛ أردت الزحف عائدة إلى فراشي والاختباء هناك. فقد كان الإيذاء 
العمدي في هذه الحوادث شديد القوة, ولم أقدر على استيعابه. في وسط 


oq‏ آسوآعدو, أفضل معلم 


صحون الافطار التسخة. سألت نفسي: في مواجهة الابادة الجماعية. وقتل 
الآباء لأطفالهم: والعنف النزلي -وهي ثلاثة من أكثر الأعمال البفيضة 
التي ارتکبها الجنس البشري- كيف ستتملكني الجرأة لأتحدث عن التعلم 
من خصومنا؟ كيف سأستطيع أن أكتب عن استحقاق الأعداء لأي شيء 
منا. ناهيك عن استحقاقهم لاحترامنا؟ لقد تساءلت في داخلي إن كانت 
معتقداتى مجرد ضرب من السذاجة التافهة. قال لى عقلى: "اهربی, 
اهرس :تلن عق مك ue Nh‏ رو دراه ee‏ شي و 
غاية الخطورة!”. لقد تملكني الخوف. وساورني الشك قي نفسي. وشعرت 
بالعجز. 

بعد قليل أضاف صديقان عزيزان وحكيمان منظورًا آخر. سألت 
جارتي بات قائلة: “أليس الموت هو عدونا الألد؟ ودون موت لا توجد حياة. 
ولا توجد سعادة دون أله" لقد أخبرني صديقي ماركوس لاحمًا كيف أن 
صديقته المقربة والتي تعاني من السرطان -وهو خصم لدود آخر- قالت 
انا لك فرك عن هنم الححركة اة "ادا سانا ها الاشیام انیت 
التي وهبها لها هذا المرض وتكن لها بالعرفانء لكتبت عنها کتابا". 

أفاقني أصدقائي من رد فعلي المبني على الخوف والذي أوقفني في 
مكاني. ولكي أستطيع التعلم من خصومي مرة آخری. يجب أن أتقبل وضعي 
الحالي وأتقبل أيضا تناقض العدو-العلم هذا. فالعنف النزلي. وجرائم 
القتل. والأمراض المستعصية جميعها أشياء من واقع الحياة. سواء أكنا 
نواجهها Y al Legs‏ فهؤلاء ”المعلمون” لا يلائمهم نموذج "الجدة الحنون 
التي تدزس للصف الثاني”. فالنمر لا يزل نمرًا. فعندما نشتبك في صراع مع 
أعداء آقویاء. من الممكن ألا تكتب لنا النجاة. لذا نحتاج إلى القتال بدهاء 
ليس فقط لنرتقي بمستوانا؛ بل لنحمي أنفسنا بشكل أفضل. فاختبائي من 
أعدائي المريعين لن يجعلهم يرحلون. سنكتشف في هذا الفصل السبل المختلفة 
التي نتقيد من خلالها بالخطر ونصبح أكثر عرضة له. ويتضمن ذلك ردود 
أفعال المخ الفطرية؛ والخوف من الفقدان. وحبنا المتأصل للاستقرار. وعدم 
قدرتنا على مواجهة أولئك الذين نعتقد أنهم آشرار. فبإدراكنا لقيودنا 
سنستطيع التغلب عليها والاشتباك بنجاح مع خصومنا. في بادئ الأمر, 
سنتعرف على الطرق المختلفة التي يقوم عقلنا بعرقلتنا من خلالها. 


کل عقولنا الرائعة والحمقاء 
تؤثر بنية المخ على كيفية إدراكنا للمواقف والاستجابة لها وتذكرها. فكما 
ذكرنا من قبل. يتكون المخ من آربع مناطق رئيسية وهي: المخ الزاحف. 
والنظام الحوفي. والفص الامامي الجبهي. والقشرة الخية الجديدة. 
ولکل منها تأثیر على تصرفاتنا تبعًا للظروف الداخلية والخارجية. تعتمد 
قدراتنا على الادراك, والناورة» والتذكر على أي من تلك الناطق ستتحکم 
في عمل الخ في تلك اللحظة. 


الفص الجبهي 
الأمامي 1 


المخ الزاحف 


تتصل باللوزة العصبية من خلال دارات عصبية قصيرة (اللوزة العصبية 
هي تكوين على شكل اللوزة في النظام الحوق ) . يصف د. جون راتي. الياحث 
إذا كانت آلیات القتال والفرار وجمود الحركة مسموحًا بها ays ddcg‏ 
بتعقیز اللخ الزاعت: فالخ ایزاخت, آو الجر يركز على كيفية الشجاد 
الفورية. يقول د. راتي عن رد فعل المخ الزاحف: al”‏ عنیف وبدائي ولکنه 
سريع”. تزداد ضريات القلب: ويرتفع ضغط الدم, وتزداد سرعة التئفس 


bA‏ أسوأ عدو, أفضل معلم 


ويقوم الجهاز الحركي بضخ الأدرينالين ليؤهبنا لفرار بأسرع ما يمكننا في 
مواقف الحياة أو الموت. 

ولكن. في حالة القتال-الفرار هذه. فإننا لا نركز على الآثار طويلة 
الأمد لتصرفاتنا ولا نتذكر إن كان لردود الأفعال هذه أي نفع في الماضي. 
على سبيل الثال. عندما تعاني امرأة من الجوع وتصبح في حاجة إلى إطعام 
عائلتها في الحالء فان قطعها لكل الأشجار حول منزلها سيبدو منطقيًا. 
قبيساطة. بالنسبة لهذه المرأة الخشب - نقود - = طعام - وجود. عندما 
ینفد هذا الصدر Gay‏ > ستتساءل عن السبب الذي دفعها لارتكاب مثل 
هذا الخطاً الفادح. ولکن بالرغم من قساوة هذا الحل. قانها استطاعت 
البقاء على قيد الحياة. وهذا دلیل على آهمية وقوة هذا التخطیط البدائي. 
عندما یتولی الخ الزاحف زمام الأمورء فإننا 


ما يمكن أن یفعله الخصم 
a gA‏ أو الشخص الحاقد 
بمن یمقته, لن يضر بالرء 
آکثر من العقل الذی يساء 


استخد امه. 


ولا أب أو al‏ آو قريب من 
شأنه أن يهب الخير للانسان 
أكثر من العقل الموجه توجيهًا 


- الداماباداء ۳ 


نعتمد على أساليب بدائية نهر | وتغیب العلاقات 
عن أنظارنا. فیتحول ترکیزنا من "نحن" إلى "آنا". 

gua‏ رد الفعل الد اخلي عند مواجهة الخطر هو 
ui”‏ معرض للخطر في هذه Abst‏ ٠ويجب‏ أن أجد 
رجا لهته Pui Stl‏ ملی سيل المثال» رضي 
Lisl‏ جون من معسکر آوشفیتز للاعتقال عدم اکتراث 
کل من السجانین والسجونین للنکبات التي تلحق 
بالاخرین في سبیل clad!‏ على قید الحياة. sala‏ 
کتب أحد الناجین من هذا العتقل, وهو تادیوش 
بوروقسکي. عن هذا قائلا: “في هذه الحرب. JS‏ 
صور التضامن الوطني, والأخلاق. والوطنية. وکل 
القيم المتعلقة بالحرية. والعدالة. وکرامة الانسان 


انزلقت من على الانسان کالقماش البالي؛ فلن یتوانی الانسان عن ارتکاب 
أي جريمة في سبیل النجاة". ولقد أضاف الکاتب بریمو ليفي قائلا: "لقد 
كانت حياة من حرب مستمرة یتطاحن فیها الجمیع ضد الجمیع". فنحن 
نتمکن من تجرید خصومنا من آدمیتهم وتدمیرهم دون آدنی شعور بالذنب 
لنقوم بحماية آنفسنا . 

وقي القابل. عندما تتعرض العلاقات للتهدید. يعمل النظام الحوقي 
الموجود بمركز المخ على الإمساك بزمام الأمور. وحیث إن النظام الحوقي 


تقابل مع خصومك الداخلیین ۹ 


آیضا يركز على النجاة. فهو يعمل في الاضي والحاضر لحماية کل من 
نحبهم. فهذه هي "غريزة الدبة الا" عند الآباء. حاول الاقتراب من 
أطفالي» وسأقتلم رأسك. بالنسبة لبعض الأشخاص في معسکر آوشفیتز 
كانت آجزاء الخ السئولة عن العلاقات هي التي تتحکم في تصرفاتهم. 
مثل الوالد الذي یقوم بالسرقة لكي یستطیع اطعام أطفاله. فلقد کتب 
أحد ca‏ من مسكر اقا بو الد هخ هدا قات "أب وظفل 
.. يتضوران Lee Lege‏ يقدم كل منهما للآخر كسرة خبزه بعيون محبة”. 

أطفالنا في حاجة إلى وجود ضوابط. وغريزة الرعاية لدينا تضمن أن 
ننتبه إلى مسئوليتنا تجاه أبناتنا. أضحك LÍ‏ وأصدقائي عند اعترافنا بأن 
حبنا لأطفالنا (النظام الحوقي ) يملي علينا أن نحبس آبناء‌نا في البيت حتى 
يبلغوا الحادي والعشرين من العمر. ولكن أسلوب 
“إلى حجرتك أيها الشاب” لن يجديهم نفعًا ولن 
يساعدهم في تطوير استقلاليتهم المطلقة. 

حل المشكلات العقدة, والتعلم. وضبط النفس 
كلها عمليات تجري أولا في القشرة المخية الجديدة 
إلى جانب الفصوص الأمامية الجبهية المسئولة 
عن ضبط الانفعالات, وتدعم آليات صنع القرار في 
إطان محيظ اجتماعن فاء بالرعم من أننا مبرمجون فطريًا للرجوع إلى 
المخ الحركي والنظام الحوفي أولاء فإننا نستطيع أن نتغلب على هذه الغريزة 
مثلما Jas‏ الضفدع «flick!‏ ونقوم بإعادة تشابك المناطق العليا هذه. فمن 
الواضح أنه عند ملاحظتنا لتهديد ماء فالمعلومات التي نتلقاها تتخذ 
مسارين في المخ من أجل المعالجة. المسار القصير (الطريق المنخفض) 
يتجه إلى النظام «Spat!‏ والذي كما عرفا من قبل يثير الية القتال 
والفرار الفورية. أما المسار الثاني فهو المسار الأبطأ (الطريق المرتفع) 
الذي يتجه إلى القشرة المخية الجديدة والفصوص الجبهية الامامية 
لتعطينا تقييمًا iaa‏ وردود أفعال آکثر حذرا. إن التقاط المعلومات التي 
يوفرها المسار القشري البطيء تحتاج إلى مهارة وتدريب. 

عبر التاریخ. طورت التقاليد الروحية وتقاليد الفنون القتالية البادی 
والأسالیب التي تساعدنا على الحفاظ على هدوء أعصابنا وتجعل القشرة 


Te 


أسوأ ge‏ « آفضل معلم 


المخية الجديدة sab‏ بزمام الأمور أثقاء خوض الصراع, بحیث یمکننا 
تلقي المعلومات الجديدة عند استجابتنا للخصوم. فواحدة من الطرق 


يا اللهء ارع كل الرجال 
والنساء ذوي النوایا الطیبة, 
وأيضًا هؤلاء الذین یضمرون 
النوايا السيئة. واغفر يا الله 
العاناة التى جعلونا نتكبدهاء 
وبارك الثمار التي جنیناها 
تفیل هنم Ul‏ نارف 
صداقتناء وإخلاصناء 
وتواضعناء وجسارتنا » 
وسسخاءناء وعزة قلوبنا. 
وعندما يأتي یوم حسابهم. 
فلتکن هذه الثمار هي ثمن 
الغفران. 


- سجينة مجهولة في معسکر 
رافنسبروك للاعتقال 


أنه شعور مریح وجید. 


المؤثرة للحفاظ على القدرات الابداعية هي النظر 
إلى خصومنا على آنهم جدیرون بالاحترام. ففي 
الجزء الثاني من الکتاب. سنعرف أنه من خلال 
هذا النظور سیکون في مقدورنا لیس فقط حماية 
أجشافتاء بل أيضا الحفاظ سا یتنا اند 
فالقيود الأخرى التي يفرضها علينا العقل 
تتمثل في اقا ef‏ نفد المتواجدة في أجسامنا. 
Jails‏ على سبیل JÈN‏ إنني تعلمت منذ أن كنت 
طفلة أن الرجال طوال القامة لا يمكن الوثوق 
بهم. فسینشی العقل علاقة تربط بين المدخلات 
(هناك رجل طويل القامة) وردود الأفعال ( الشعور 
بالخوف). كلما تقدم بي العمر واستخدمت هذه 
المسارات العصبية مرارًا وتكرارًا بنجاح صارت 
دون شك أقوى وأصبحت طرق تصنيف متأصلة 
في النفس. وإذا نشأت في مناخ aly‏ فعندما Gol‏ 
الأمطارء فمن الحتمل أن يصبح لدي مسارات 
عصبية راسخة تسجل فورا سقوط الامطار على 


السارات العصبية تجعل من تقبلنا للمعلومات الجديدة آمرا مثيرًا 
للتحدي بشكل كبير. لكي ينم اختیار فوة هده السارات الد اخلیة. طلب 
العلماء من المشاركين أن يقوموا بذكر أسماء الأوراق الموضوعة أمامهم 
ورقة تلوالأخرى من مجموعة أوراق اللعب التي كانت تبدوعادية للناظرين. 
ولکن. تم تبديل آلوان بعض الأوراق. فقد تم استبدال ورقة رقم ؛ سباتي 
بورقة بستوني وورقة ۲ سباتي بورقة بستوني. لقد استطاع المشاركون تسمية 
الاوراق بصورة صحيحة حتى وصلوا إلى الأوراق التي نم تبدیلهاء فاخطئوا 
في الورقة ٤‏ سباتي وقالوا انها E‏ بستوني. لقد ald‏ الشارکون بتجربة تسمية 


أوراق اللعب عدة مرات وأخطئوا في تسمية الأوراق الستبدلة باستمرار حتی 
آدرکوا آن ads‏ ما لم يكن صحیهٌا. 

هذه النماذج العقلية من المکن أن تؤثر على ذ کریاتنا الأساسية. فلقد 
آظهرت دراسة تلو الأخرى أن البشر لدیهم ميل مدهش لتذکر الأشياء التي 
لم تحدث. فمنذ السبعینیات والیزابیث لوفتوس نمهد الطریق لدراسة 
الذكريات الزيفة. ففي دراستین حدیفتین. وجدت لوفتوس أنه عند سؤال 
ربع عدد البالغین عن آحداث وقعت في طفولتهم. فانهم “سيتذكرون” 
خبرات لم تحدث على وجه الاطلاق. 

وقي الوقت نفسه. تقوم الشبکات الوجدانية بخلق صور انتقائية 
للذاکرة. حتی انه من المکن ألا نتذکر الأحداث التي وقعت بالفعل. فلقد 
کتب کل من لویس, وأميني» ولانون: ”إذا كان هناك 


انفعال قوي بالقدر AI‏ فسيقوم بسحق الشيكات من الأقفضل أن ينتصر 
متعذراء وسینم محو الأجزاء المتضاربة المتعلقة ربح ألف معركة, OY‏ 
بالماضي. ففي حدود الواقع الافتراضي لهذا | أعظم انتصارات المرء هي 


القتعصیدفان هذه الاو ات لا وود نها اش a‏ تصار ان عل ان 


لمن يراقبه من الخارج فهو يبدو متناسیّا لتاریخه | sa-‏ 
بأکمله". على سبیل الثال. فالأشخاص الذین 
يعانون من الاكتئاب الشدید سیقومون بمحو أي ذ کریات لدیهم عن الأوقات 
السعيدة التي قضوها في طفولتهم. وسیقومون بانکارها بشکل عنیف عند 
مواجهتهم بآباء أو آشقاء یکنون لهم النوايا الطيبة. 

وذكرياتنا آیضا تتسم بالرونة. فیقوم عقلنا باعادة تصنیف الذ کریات 
Lag‏ للظروف الحالية الحيطة بنا وتبعًا للصحة العقلية. ففي البد اية. من 
المکن أن أتذكر لقائي برئیس العمل على نحو ايجابي. حیث انه تناقش 
ae‏ الفرص المحتملة لحياتي المهنية. ولكن إذا قام في خلال الأسابيع 

للاحقة بفصل عدد من الموظفين الآخرين عن العمل: فسأتذكر هذا اللقاء 
“Ga” en‏ ومليء بالتلميحات عن مخططه لطردي من العمل. 

هناك أيضًا حدود نا تستطیح ادراکه. فبالرغم من أننا محاطون 
باتفا مات فاته پسیب (alga) Seals‏ كنذا غالبا انوت أضنواحاوصيوراء 


~ 


۲ أسوأ عدو» آفضل معلم 


وروائح. لاحظ کم أن قدر العلومات التي یستطیع کلب العائلة أن یلتقطها 
بواسطة Aid!‏ وعینیه. وآنفه. یفوق القدر الذي نستطیع نحن ادراکه. إن 
لم يكن ذلك كافيًاء فإننا مبرمجون فقط على We‏ حظة ومعالجة العلومات 
التي تبدو منطقية لنا. 

على سبیل JEU‏ لقد تبادلت آطراف الحدیث مع رجل في الثلائینات 
من العمر وکان يعمل في مکتب مجاور لبرج التجارة العالي في یوم الحادي 
عشر من سبتمبر من عام ۰۱ ۰ كان يحكي كيف أنه في هذا الصباح 
المشتوم كان واقمًا بجانب النافذة يطبع تقريرًا عن البورصة عندما شاهد 
أطنانا من الأوراق تهبط من السماء. ثم فكر قائلا: “أنا مندهش اذا 
نقيم استعراض إلقاء الأوراق الیوم۹". تسا تاكررصضفيق أن cilia‏ شيا 
ما يحدث للبرجين التوأم. خرج إلى الشارع وشاهد المباني المشتعلة في 
المركز التجاري بفضول. وقال: LÍ”‏ لا أستطيع إدراك الوقف. فالوضع 
بجملته غير مفهوم. إنني أتذكر كيف تصرفت. وأين كنت أقف وأرتجف. 
فیبدو وكأنني استيقظت واقفا بالخارج. ثم قمت آنا وصديق لي بترك 
المكان في أقصى سرعة. فبعد عدة دقائق امتلأت الحديقة عن أكملها 
بالعطام A‏ 

إنه شيء باعث على الخوف أن ندرك كم الأشياء التي يجب أن نتغلب 
عليها في وظائف أجسامنا لكي نتعلم أو ندرك شيئًا جديدًا. الإرشادات 
التي توجه للمحارب في مختلف التقاليد لا تهتم بتدريب الجسد بقدر 
اهتمامها بتدريب العقل. في الجزء ۲. سنركز على كيفية شحذ فدراتنا 
العقلية لكي نستطيع igam‏ وتسجیل. واستخدام المعلومات التي تحيط بنا 


Q‏ الخوف من الفقدان 
هناك طريقة آخری نقوم من خلالها بتقييد أنفسناء وهي الخوف من 


بعبارة آخری, لكي ینفض النزاع يجب أن یتضمنه شکل من آشکال الوت. 
bile‏ في حاجة إلى أن أدع موقفي المبدثي يموت حتى يسطع حل أعظم. كمد 
أضطر إلى التخلي عن معتقدات كنت أؤمن بها سسابقا . ففي كل مرة نتعلم 
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tarii. Ê a ET‏ أو 
وجدانیا. أو روحيًا. فنحن نتعلم منذ بداية حیاتنا أن نری الوت على أنه 
عدونا اللدود. فالوت والیلاد الجدید کمراحل وسطية هي عناصر أساسية 
لوجودنا: وهي حقيقة ظاهرة في کثیر من معتقداتنا. وتظهر لنا آیضا من 
خلال الفصول الطبیعیة؛ فهناك أشياء تتلاشی لتخلق مساحة لینمو الخلق 
الجدید. 

وموتنا الجسدي هو أكثر مثال واضح. ولکننا نختبر العدید من مراحل 
او هتفر Biases‏ . فنحن نترك آطوار 
الطفولة. والراهقة. والبلوغ. والانجاب السابقة | تعرف الآخرین فهذا 
عندما نصل الى مرحلة الشيخوخة. ورغم أن بعضًا mies DS‏ 
من مراحل "الوت" هذه مكل ترك جسد الراهقة E OT‏ 
e‏ 8 ن تسیطر حرین 
التحول إلى الأمومة من المکن أن تکون انتقالات 
و مومة من لممكن أن تکون از فهذه قوة؛ ولکن أن تملك 
مرحبا lg‏ فان موت الشباب من الممكن أن يظل | زمام نفسك فهذه هي القوة 
فاحل الوك ا ار ووا كياناها ام ل و إذا آدرکت أنك تمتلك ما 
وعند مكافحة الرض, من الممكن أن نترك UE‏ | يكفيك, فانت غنى حقا. 
جسدية معينة لنولد في حالة أخرى. على سبيل | واذا بقیت في الوسط 
Jet‏ الاشخاص الذین نجوا من مرض السرطان وعانقت الوت JS‏ قلبك. 
لم تتغير فقط أجسادهم المادية بل أيضًا عواطفهم فستخلد للأبد. 
واعتقاداتهم تبدلت كلية. - لاوتسو 


فخوفنا من أن تخسر علاقة ما يمنعنا من 
الانخراط في حوارات مهمة مع عائلاتتا وأصدقائنا SEs‏ 
ما تعجز من قوتنا. فنحن نخاف إن واجهنا المشاكل أن يد ينتهي الترابط. 


فمن الحتمل آنك تعرف آزواجا ساکنین یتجاهلون حقيقة أن عدم تواصلهم 
بصدق يرجع إلى خوفهم من أن یعانوا من الوحدة قي شیخوختهم. ولکن 
على العکس agile ALG‏ في حاجة إلى تلك الأحاديث لتبقی علاقتهم قوية 
ومزدهرة. 

كلما آعدنا تقييم آفکارنا ومعتقداتنا. اختبرنا مراحل الوت 
الفكري والابداعي. فکر في رد فعلك الأول عندما يواجهك شخص 
بأنك على خطأ أو أنك تری الوضع بصورة غير صحيحة. فالکثیر 
نملك فهمًا متماسکا للعالم. إذا سلبت مني فهمي للواقع. فکیف سأبقی 
على قيد الحیاة؟ حتی أكثر الأشخاص nd‏ بالقوة والنشاط العقلي 
في شیخوختهم. Leila‏ یختبرون معتقداتهم ویترکونها تموت لیشقوا 
الطریق للأفكار الجديدة والابد اع. 

ارفق بذاتك. لأن كلد Lis‏ يصارع الموت ails,‏ عدوه اللدود. قسیصبح 
فطريًا من الصعب مواجهة مخاطر الحياة واختباراتها. لكن تذکر دون 
موت. لن يكون هناك حياة. فوجود الموت يجعل الوقت قصيرًا ويشكل 
قيمته. ينصح الاستشاري والعلم باتريك أونيل قائلا: "تصادق مع الموت 
واجعله حليقا لك”. 


Q‏ حبنا للاستقرار 
نحن نقاتل باستمرار في حرب كونية ما بين الحاجة إلى الصراع والابتکار 
من ناحية والرغبة قي الحصول على السلام من ناحية آخری. فمنذ ما 
يزيد على ۱۳ ملیار عام. وقي الثواني الأولى لتکوین العالم. حدث اختلال 
عظیم في التوازن. وبالرغم من أنه من الصعب أن نتخیل هذا الان. فانه 
قبل هذا الاختلال كانت كل الأشياء واحدة. ولکن بعد ذلك. آصبح هناك 
اختلاف. أو إمكانية وجود التنوع الذي يمهد الطريق لوجود الطاووس. 
والفيلة. والبشر مثلك أنت. ففي ظل وجود الاختلاف. سيكون هناك داتمًا 


آشیاء متنوعة تتصادم مع بعضها البعض, والتي تجعل من الصراع مکونا 
أساسيًا لکوننا الفسیح. فقي بعض الستویات یروق لنا التغییر والخوض في 
الصراعات. فذلك یساعد على تغيير الأوضاع. وعلی ایجاد فرص جدیدة. 
ولکن في الوقت ذ اته Lala‏ مثلنا مثل کل الأنظمة Baga gh!‏ في الکون. نتوق إلى 
السلام والاستقرار: أوما يس يسميه العلماء بالاستقرار الداخلي. 

ورغبتنا في تحقيق الاستقرار الداخلي تمنعنا من التطرق إلى مواضيع 
شائكة مع أزواجناء أو طرح أفكار ثورية جديدة لرئيسنا في العمل. إذا 
كانت الأمور تبدو هادئة فمن الأفضل الا نثير الشاکل مرة آخری. فسنلجاً 
إلى وقف إطلاق النار. حتى إن كنا نعلم أن هذا لن يقودنا إلى السلام 
الدائم. فالصراعات محفوفة بالمخاطر. قبعد الحرب العالمية الأولىء كان 
الوضع في المانيا كارثيًاء وسرعان ما بدأت الفاشية سس 
في التقدم. تجاهل الأوضاع المضطربة لم يجعلها | الجسارة تحمل في طياتها 
تختفي» os‏ الممكن أن يقول البعض إن الرغبة | القوة العبقرية والسحر. 
الملحة في الاستقرار أدت إلى سفك الدماء في الفترة | -یومان فولفجانج فون 
١590-8‏ . ولكن من سيرغب في إثارة الأوضاع جوته 
بعد الخوض في هذه الآلام والمصائب في السنوات 
الاضیة۹ 

نحن نصارع بیأس عند مواجهتنا eth!‏ القوية والعظيمة مثل 
الحکومات. والمدارس. والشرکات التي لا تبتفي التفییر. فمن المکن ان 
نصيح قائلين: “كيف يمكننا أن نصنع "i‏ ری إلى الصراع مع 
هذه المؤسسات العملاقة على أنه شيء ¢ خطير ومضيعة للوفت. فنحن نريد 
لهذه المؤسسات التغيير والتطور ولكننا نخشى أيضًا إثارة الأوضاع. سيظل 
هذا الصراع الكوني بين الرغبة في التطور والابداع والرغبة في الاستقرار 
ملازما لنا دومًا. فهاتان الرغبتان ليستا سيئتين أو جيدتين. فلا تستطيع 
رغبة واحدة منهما فقط أن تحقق السعادة أو التوازن الحقيقي. فنحن قي 
حاجة إلى كلتيهما. يمكننا الوصول إلى أفضل فهم لهذا الصراع المتأصل 
في حياتنا من خلال رمز الين واليانج (الوضح في الصفحة التالیة) . 

تتضمن الرغبة في إثارة الأوضاع الرغبة في الاستقرار. مثلما توجد 
الدائرة البيضاء داخل الدائرة السوداء. وتتواجد رغبتنا المتأصلة للنمو 


ales آفضل‎ « ge أسوأ‎ 1۹ 


والتعلم داخل احتیاجنا إلى ترك الأوضاع على حالهاء GLS‏ مثلما توجد 
النقطة السوداء داخل النقطة البیضاء. فالطاوية تعلمنا كيف نصل إلى 
التوازن بين ا اد م اف طبيمتها . فان كنا عزمنا على التفییر» 
يجب علينا أيضًا أن نقبل الاستقرار. فإذا أردنا عدم إثارة المشاكل, 

فمن الممكن أن يكون أيضًا هذا هو الوقت الناسب لإثارة الأوضاع. 
"قالتفییر المستقر” أو "الاستقرار التفیر" هما رهاننا طويل الأجل من 
أجل النجاح. 


وي م عدم رغیتنا oor‏ جهة التطرف 
ونحن نقید انشا أيضًا من Ll tie. ee‏ الأساسية. . قفي داخل هذه 
هو الشخص الشریر. فالصفات الظلمة ۳ في الآخرين تنفرنا 
منهم. فمن المکن أن ندخل إلى غرفة ما ثم نود أن نستدیر ونرکض 
خارجين منها مثل النمر الذعور عند رژیتنا لشخص أحمق متفاخر یتباهی 
بنفسه في ركن الحجرة, أو عندما نری سياسيًا یتشدق بدهاء. أو امرأة 
سليطة متزعزعة تفتاب الأخرین. فمن المکن أن نفکر قائلین: "ان كان 
هوّلاء الأشخاص هم خصومي. لماذا سأرغب 2 التعلم منهم؟ ناهيك عن 
Guna‏ ' ولکن كلا من هؤلاء من المکن أن یکون 


ها كنا غ ار کان ضهن ناما ماک حاکن عن PEE‏ 
isla log‏ ومتفاخرین. ومتواضعین. ومناورین. وأبرد 6 تولت تمافتنا 
وعائلتنا زمام الأمورء وکانوا یخبروننا بالصفات التي ستساعدنا على 
النحو الأمثل على الاندماج ‏ مجتمعاتنا. وترسخت مفاهیمنا عن الذي 
يعنيه أن نصبح فتیات صالحات أو أولادًا صالحین. ‏ هذه LBW‏ كنا لا 
نزال مشاغبين وظرفاء. ومتفاخرين ومتواضعین. ومناورين وأبرياء؛ ولكن 
بعد أن تم تنقیفنا اجتماعیا: أدركنا وطورنا بعض هذه الصفات. بینما Lied‏ 
بابعاد الصفات الأخرى إلى خزينة داخلية. 

إن الأشخاص الختلین عقليًا پثیرون الخوف بداخلنا. LEMS‏ حیوانات 
اجتماعية. فاننا نتوقع من الآخرین أن یتصرفوا 
شخص ما بفعل مرتبط من الناحية الثقافية 
بالسلوك العدواني. فسیتسبب هو أو هي في خلق 
حالة من الارتباك. على سبیل الثال. اذا آلقیت 
عليك التحية أثناء اجتیازنا الطریق. فسأتوقع نوعًا 
ما من التقدیر. هذا ما یفعله الأشخاص الظرفاء 


بينه وبين المشكلة. 
- بيل أوري 
والمسالمون؛ ولكن إذا حدقت إلي بفضب أو توقفت 
وأمعنت النظر في؛ فسينطلق جرس الانذار بداخلي. إنك لم تفعل ما توقعت 
مكلف أن تفعله. اذا ما عشالف أن قعل بعد ذلك من المکن أن أتخیل اسو 
سیناریو وآفکر أنه ينبغي علي أن آبقی بعیدا عنك. أو لأقصی الحدود من 
المکن أن آفکر في التخلص منك قبل أن تسعی لتدميري. فعندما نشعر 
ils YL‏ فاننا نميل آکثر إلى الرجوع لرد الفعل القائم على النجاة. 

من ناحية آخری. من المکن أن تکون حملقت إلي بغضب OY‏ لديك 
ضعفًا في السمع وأسأت تفسیر التحية. أو ریما أنك تماني من التوحد ولا 
تستطیع فهم تعبیرات وجهيء وإشاراتي اللفظية. أو من المکن أن تکون 
من ثقافة آخری تجیز فیها التحیات في الشوارع التوقف والتحدث مع 


انه بشر هذا الذي تتعامل معه 
ولیس شيطاناء وتستطيع أن 
تشعر برابطة إنسانية بينك 
وبينه وتدرك في الوقت 


نفسه أنه من المهم أن تفصل 


۹A‏ أسوأ عدوء أفضل معلم 


هذا الآخر بعمق. كيف أستطيع أن أبقى منفتجا لجمع المعلومات قبل أن 
أقفز إلى الاستنتاجات؟ عندما نستطيع تخطي حيرتنا وخوفناء ستتوالى 
الخبرات التحويلية. 

في عام ۰۱۹۷۱ صار كل من سي. بي. الیس وآن آتواتر صديقين 
وحليفين في المجتمع. واصبحت هذه الحكاية ضمن الاخبار الوطنية حيث 
كان إليس في ذلك الوقت هو السكلوب العظيم لجماعة كو كلوكس كلان 
بدورهام في ولاية كارولاينا الشمالية, وكانت أتواتر ناشطة متشددة مدافعة 
عن الحقوق المدنية للأمريكيين من أصول آفريقية. فكان نوعًا ما هناك 
العديد من الأشياء المشتركة بينهما. كان كلاهما من مناطق ذات دخل 
ضعيف في دورهام وكافحا لجعل غاياتهما تتلاقى. فلقد كان وصول إليس 
لمنصب جديد في جماعته انعكاسًا لصعود أتواتر لمناصب الناشطين في 
الجتمع. فلقد أدرك كل من إليس وأتواتر أن الانخراط في سياسات المدينة 
من الممكن أن يأتي بنفع على قضايا كل منهما. لذا فقد وجدا نفسيهما 
يعملان في نفس الجمعية التي تتعامل مع إزالة التفرقة العنصرية لد ارسهم 
المحلية. 

ولکن. قبل أن يصيرا أصدقاء. كان كل منهما ينظر للآخر على أنه 
عدوه اللدود. تتذكر أتواتر أنه خلال فترة نشأتهاء قامت جماعة “كي كي 
كي” بقتل ساعي بريد أمريكي من أصل أفريقي بعد اتهامه بوجود علاقة 
عاطفية بينه وبين عميلة قوقازية. ولقد قضى إليس طفولته يتعلم أن 
“الزنوج” هم مصدر الضغط المالي وأمراض المجتمع. فقي الاجتماعات 
الأولى للجنة تيسير الأعمالء اندفع إليس قائلا: "إن لم يكن لدينا زنوج في 
المدارس» فلن تكون لدينا مشاكل. ola‏ مشكلتنا اليوم تكمن في الزنوج!”. 
ردت عليه آن على الفور قائلة: “المشكلة وجود أشخاص بيض البشرة وحمق 
أمثال سي. بي. إليس في دورهام!”. 

لقن طلب من الیس واتواتر آن برآسا اجتفاع مجلمن RL‏ ومدنه 
عشرة أيام لیتحدثا على الملا عن مشكلة اند ارس. ولقد وافقا على مضض. 


قال الیس: "لقد طلب Lis‏ أن نتقابل لنخطط لهذا المؤتمر على الفداء. لم 
أجلس يومًا ما لتناول الطعام مع شخص آسود. آقرب مرة قمت فيها بهذا 
الأمر كانت في الشوارع". 

وبينما LIS‏ يخططان للمؤتمر على مدار الأسابيع التالية. كان عليهما 
أن يتحدثا مع بعضهما البعض وأن يتعلما من بعضهما البعض أيضًا. لقد 
أدركا أنهما يعملان في نفس اللجنة التعليمية لأن أطفالهما يعانون من 
نفس المشاكل الخطيرة في المدرسة. وعندما حاولا أن يحددا مكانًا لعقد 
المؤتمر. وجدا ارتياعًا مشتركًا وغریبّا من قبل كل منهما تجاه مناطق 
الحي التابعة للآخر. لقد اكتشفا تشابهات أخرى 
ناجمة عن الصراعات البفيضة لحدودي الدخل في من كل igt‏ فانني ما زلت 
مجتمعاتهما. أؤمن أن هناك خيرًا في 

مع نهاية ALY‏ العشرة. استقال الیس من | قلوب البشر. 
منصبه كعضو في جماعة كو كلوكس GUS‏ وكون | - آنا فرانك 
صداقة وطيدة مع أتواتر استمرت لمدة لا تقل عن 
خمسة وعشرين Lele‏ وقي ختام المؤتمن خن كلل عیام الحضون قاقد 
"كنت دائمًا أعتقد أن أتواتر هي أكثر امرأة elagu‏ بفيضة رأيتها في 
حياتي”. ثم شرح بعد ذلك كيف أن حديثه معها غيّر من وجهة نظره: "!نها 
تحاول أن تساعد قومها مثلما أحاول أنا أيضا مساعدة قومي”. 

في بعض الأحيانء ننظر إلى الأشخاص المتطرفين والأفعال المتطرفة 
على أنها شريرة. الشر - إن الكلمة نفسها من الممكن أن تصيبنا بالتوتر. 
لذاء كيف سنتعلم من الأشخاص الذين نأوا عن عالم اللياقة الانسانية. أو 
حتى الطبيعة الانسانية, مثل القتلة والفتصبین والمجرمين المختلين عقليًا؟ 
فالأشخاص المتطرفون والأفعال الشريرة التي يرتكبونها تجعلنا نود الفرار. 
فنحن نتمنى تلاشيهم من الوجود. نحن لا نرغب في التعلم منهم ناهيك 
عن الاعتراف بوجودهم. فنحن ننكمش خوفا عند قراءتنا عن عمليات 
التعذیب. والامتهان. والابادة الجماعية, Cable‏ آنه من المستحيل أن نقول 


آنا أحتفظ بمثلي, لأنه بالرغم 


Ye‏ اسو عدو أفضل معلم 


إن الحشد لیس موجودًا. فمن المکن أن يقوم البشر بارتکاب أفعال مدمرة 
وأن پستطدموا إبداعهم إلى الحد الذي یجعل بدتنا یقشعر من الرعب. 

عندما نصم شخصا gh‏ شيا ما بالشر. فسیکون التعلم منه مزا 
مستحیل. "التملم من الشیطان؛ آلیس هذا أقطع الحرمات؟ الخ یکون 
ذلك تحالفا مع الحقود الحق وعلیه سأصبح ممسوسّا؟ ولکن هناك ثلاثة 
معتقدات جعلتني أدرك أن حتی آعداءنا اللئام لدیهم شيء ما یعلمونه 
للآخرين. فان تجنبي للشرور الناتج عن الخوف والذي يجعلني دائمًا في 
حالة فرار وعدم توازن ab‏ ما یکون الوضع الأفضل للمحارب. 

اک أنا أعتقد آن کل تصرف dud‏ قدر من النسبية. Lethe‏ قال جلال 
الدین الرومي: "ما يعد طريقًا سريعًا للبعض. يمثل كارثة للبعض الآخر”. 
فطبيعة الشر نسبية سواء راق لنا ذلك أم لا. 

فلنأخذ حروب الابادة الجماعية ولقاح شلل الأطفال كأمثلة. فکر في 
المأسي والعواقب الروعة التي تسببت فیها حروب الابادة الجماعية. (OW‏ 
فکر كيف أن لقاح شلل الأطفال أنقذ حياة الملايين والملايين من البشر. آلن 
نصنف حروب الابادة الجماعية على آنها شر ولقاح شلل الأطفال على أنه 
خيرة 

الآنء تخيل أنك حيوان وحيد القرن. في الماضي كانت فصيلتك تجوب 
قارة آفریقیا. وكان هناك فيض في الموارد الغذائية والأراضي. ولكن الآن 
أصبح بقاء جنسك معرضا للخطر بسبب زحف البشر إلى أراضيك. إذا 
طرحت عليك سؤالا: “عندما تفكر في كل من حروب الإبادة الجماعية 
ولقاح شلل الأطفال أي Legia‏ يمثل الخير cle‏ منهما يمثل الشر5”: فبماذا 
ستجیب؟ حيث إنك حيوان من ذوي الجلود السميكة ستعتقد أن التحكم في 
أعداد البشر سيكون Lind‏ صالحا ومرغويًا. ومن الممكن أن تضيف قائلا: 
"فلنتن کر أن البشر يقتلون أنفسهم في النهاية. أليس ذلك أسلوبًا طبيعيًا 
للتحکم 3 أعداد البشرة”. 


في الوقت نفسه. إذا سألتك عن لقاح شلل الأطفال الذي كان عاملا 
اساشیا Genel‏ اعداد الیش على کوب الارن القرن fyi tall‏ 
فمن المکن أن تقول: “إن تناس موف اسان کرت شن ون آعماله 
مات الملايين من بني جنسي. يا لها من آعمال شريرة من صنع إنسان 

ثانیا. أعتقد أن القصة عن کون الشیطان هو العدو الأعظم لها دلالات 
مشوفه عن كيفية Ling,‏ للشر. كشفت إلين باجلز في كتابها The Origin‏ 
of Satan‏ أن کون الشيطان تجسيدًا لفاعل الشر ظاهرة جديدة نسبيًا. 

قفي العهد القدیم. لم يكن الشيطان ÚLE‏ واضحًاء تکنه كان لفظا أطلق 
على الملائكة a Hl‏ لحمايتنا من الأذى أو لعرقلتنا حتى يمكننا أن نتعلم 
شيثًا ما. فالمصطلح العبري satan‏ هو ببساطة تصوير للخصومة وليس 
بالضرورة تصويرًا لكائن حقود. يقول الباحث في علوم الأدب نيل فورسيث 
عن الشيطان: ”إذا كنت تسلك طريق الشر. فالعرقلة شيء جيد”. وعليه 
فمن المکن, طبقًا لهذا الباحث. أن يكون للشيطان دور في حماية الانسان 


من أذى أشد. 


رؤية العهد الجديد هذه عن الانفصال لم 
تکن میدءا منتشوّا دين الثقافات. ا ده | لا belie‏ الظلام 
بالظلام, الضوء وحده قادر 


التبتية, فالشیاطین "لیس لهم واقع فعلي. ولکنهم 
یعتبرونهم قوی یساء فهمها 3 داخل العقل الکراهية dal SIL‏ فالحب 
البشری". قفي التقلید الهندوسي, الشیاطین کانوا | وحده قادر على ذلك. 
یتلقون التعلیمات والوعود من الالهة. فمن وجهة | -مارتن لوثر کینج 
نظر الطاوية کل الوجودات اجزاء ضرورية وفيمة 
من أجل الوجود الأعظم ولازمة لاستقرار الکون. 
فمن ناحية آخری. ola‏ روية الرء لجماعته على آنها الأفضل والتقلیل 
من قدر الآخرين هو نهج عالي. ففي مصر القديمة. كانت كلمة "مصري" 
تساوي "انسان". والكلمة اليونانية pad!”‏ الیونانیین" هي بربري. محاكاة 


۷۲ أسوأ عدو, آفضل معلم 


لثرترة الأشخاص الذين لا يتحدثون اليونانية فالبشر یمیلون إلى تمبيزهم 
في إطار جماعة أو قبيلة ويستخدمون تصنيفات وقيمًا ليميزوا أنفسهم عن 
الآخرين. 
تضيف باجلز قائلة إن استخدام لفظ الشيطان للتعبير عن العدو 
سيميل إلى إثارة نوع من التفسيرات الأخلاقية والدينية بحيث يكون فيه 
“نحن” شعب الله و”هم” أعداء ab‏ وأعداؤنا أيضًا. “وبذلك نكون قد 
خلقنا تاريخا بمقدوره أن يبرر “الكراهية وحتى عمليات الذبح الجماعي”. 
إن كان الطرف الآخر ممسوساء فسيكون الوضع أنه ليس ببشر أو تابع 
all‏ وعليه ستضيع كل حقوقه الأساسية وكرامته. ظهر هذا الاعتقاد من 
خلال محاكمات ساحرات سالم. ومحاكم التفتيش 
ما تكرهه لنفسك لا تصنعه | الاسبانية. ومن المحزن Lal‏ ظهوره من خلال 
بقريبك. هذه هي Soll‏ | الصراعات المعاصرة التي تضم أشياء مثل تفجير 
والباقي ليس إلا تفسیدا. . | عيادات الاجهاض 
- قول مأثور إن إدراكي أن ثقافتنا هي التي تصنف الأشياء 
على آنها شريرة جملني أتراجع قلیلا وإذا كان هذا 
كل ما سأفعله. فسأبحث عن الذي قام بهذا التصنیف ولاذا. لقد حملت 
الذئاب في مناطق روكي الجبلية التصنيفات المتضادة التي تتمثل في كونها 
"شریرة" و"منقذة النظام البيئي" خلال المائة عام الأخيرة. وقي تاريخ 
الهنود الحمرء النساء اللاتي خضعن لنفس التدريب كان يطلق عليهن كلا 
اللقبين “الساحرات الشیطانیات". و”الدايات”. فهذا التصنيف الشيطاني 
أداة قوية لإسكات المعارضة ومنع التطور. 
التأمل الثالث لفهوم الشر هو أننا نميل إلى إضفاء الصفات الشيطانية 
على الجماعات الکبيرة, مع أن الحقيقة أن نسبة بسيطة منهم هي التي من 
الممكن أن تعتبر فاسدة. على سبيل JEL‏ فلقد وجد سي. بي. الیس أن 
صوره النمطية التي اتخذها عن الآخرين تحطمت عندما بدأ في التعامل مع 
مجتمع السود بدورهام. فقبل ذلك. كان مجرد أن تلمس امرأة بيضاء يد 
رجل أسود شيء يكاد يصيبه بالاشمئزاز. رجوعًا إلى مواعظ أوتشويتزء في 


كتاب Facing the Extreme‏ للمؤلف تزفیتان تودورف: “لقد بدا أن الناجين 
من معسكر الاعتقال اتفقوا على النقاط الآتية: عدد قليل جدًا من الحراس 
من خمس إلى عشر بالمائة من الممكن أن نلقبهم بالساديين (وبالتالي غير 
طبيعيين) . فكان هیملر من المفترض أن يصدر تعليمات بإعفاء أي حارس 
ضمن وحدات إس إس يبدي استمتاعًا بتعذيب الآخرين من الخدمة. كما 
آقر بریمو ليفي ”أن الأشخاص المتوحشين موجودون. ولكن عددهم قليل 
جدًا على أن يمثلوا خطرًا حقيقيًا. فالخطر الأكبر یکمن في عامة الشعب 
الذين عن خوف أو دون وعي ينقادون للأوامر”. فبالنسبة لليفي. الذي قام 
بالكتابة عن معسكرات الاعتقال على مدار أربعين ale‏ بعد اعتقاله؛ كان 
من الضروري له أن يفرق بين الجماعة والأفراد المنتمين إليهاء ومن ثم 
سیخلق تباينا واضخا diy‏ وبين النظام النازي. فهولم يسامح معتقليه أبدًا 
بشكل رسمي, ولكنه لم يقصهم أيضا من “دائرة الإنسانية”. 

يجب أن نعرف من الذين نحاربهم. على سبيل الثال. فلقد عرف 
كل من إليس وأتواتير أن كلا منهما ليس هو العدو اللدود للآخرء بل إنه 
البناء الاجتماعي الظالم لمجتمعهم. وأن كلمة شر من الممكن أن تستخدم 
كعدو والذي من شأنه يجعل الخوف يتملكنا. ويحجب فدرتنا على التجاوب 
بإبداع. ما الذي يحدث بداخلك عندما تسمع زعيم بلدك يطلق على حكومة 
أخرى لقب “إمبراطورية الشر"٩‏ أو عندما ينظر آخر إلى جماعة ما على 
آنها جماعة شيطانية, ألا يجب علينا أن نشكك في هذه الافتراضات قبل أن 
نتبع أوامرها؟ 

إن تحدياتنا الداخلية تضيف إلى صراعاتنا. فيجب علينا ألا ندخل في 
صراع مع خصومنا الخارجيين فقط بل أيضا مع عقولناء ومخاوضا. وحبنا 
للاستقرار: ومعتقداتناء والروايات الثقافية التي تحيط بنا. فإنه لا يوجد 
لدينا فهم واضح ودقيق للصورة آبد!. فكل هذه السبل التي نحد بها أنفسنا 
ونعرفلها: تعد ادوات تساعد على النجاة على المدى القصیر ولكننا يجب 
أن نتعرف على هذه السبل ونتصارع معها. حيث إن هذه الأدوات لن تدعمنا 
علی الدی الطویل. 


إن معرفتنا بوجود آعداء حولنا وید اخلنا من المکن آن تکون قاسية 
جدًا. . ولكن کل خصم منهم یجلب galia LI‏ مدهشة ومحتملة. قبل آن 
تنتقل الی الأسالیب اللازمة لواجهة خصومنا LS.‏ سنفعل في الجزء الثاني 
من الكتاب, سنتعرف 5 الفصل القادم على المفاجئات المدهشة المعدة لنا 
كلما اخترنا مقابلة خصومنا. سنتعرف الآن على الهبات الأربع الرئيسية 
التي من الممكن أن يهبها لنا خصومنا وكيف استطاع الأشخاص العاديون 
أن يقطفوا هذه الثمار ليحسنوا من أنفسهم ومن العالم. 


الفصل الرابع 
اقطف الثمار 


هو sai‏ آهم مکونات النجاح. 


- فرانك بي. شاتس 


قي الصین, تم تجنيد لص ذائع الصیت في الجیش. وکانت هناك IS pas‏ 
ضارية على وشك الفشوب مع جيش اكبر بكثير. وق الليلة السابقة للموعد 
ا محدد لتقدم جيش اللص, طلب اللص رؤية القائد مدعیا أن بإمكانه إنهاء 
الحرب قبل أن تبدأ. قال له النقیب: cal”‏ مجنون. لن يقابلك القائد dad‏ 
بيد أنه بسبب النظرة الحكيمة قي عيني اللص وإصراره: أوصل النقيب هذه 
الرسالة إلى القائد. 

وقد وصل صيت هذا اللص ا مشهور إلى مسامع القائد فأمر بإحضار 
هذا ا مجند إلى خيمته الكبرى. انحنی اللص ليقدم التحية وأخبر القائد. 
قائلا: : “إذا آمهلتني ثلاثة all‏ فبإمكاني الفوز بهذه الحرب" "ثم أفصح 
عن فکرته. ولأن القائد كان حکیما فى آسالیب الطاوية, قانه أخبر اللص 
أنه سیون له ثلاثة أيام دون قتال حتی ینفذ الخطة. 

وقي وقت متأخر من هذه الليلةء تسلل اللص إلى معسکر العدو ثم إلى 
خيمة القائد الخصم وسرق سیف القائد. وأخذ السیف إلى قائد کتیبته, 


۷٩‏ أسوا عدو, افضل معلم 


وف سباح الیوم التالي قدم القائد الحکیم السلاح إلى جيش الخصم مع 
استع راض موسيقي عسكري هائل. 

وفي هذه الليلة. تسلل اللص مرء آخری إلى خيمة القائد الخصم, وفي 
هذه الرة. سرق ملاء2 سرير القائد. ونمت إعادة هذا التاع الثمين إلى 
جيش الخصم مع طقوس رسمية عامة في صباح الیوم التالي. 

وفي الليلة الثالثة. عاد اللص إلى خيمة القائد الخصم وأخذ خوذته 
الزخرفة. 

وعند الفجر. رفرفت راية الاستسلام فوق خيمة القائد الخصم. 
مشيرة إلى نهاية الحرب. صاح مستشارو القائد الخصم قائلین: "ماذا 
تفعل؟ إن جیشنا یفوق جیشهم بنسبة عشرة إلى واحد؛ لماذا نستسلم؟” . 

آردف القائد قائلا: agi”‏ الليلة قد يأخذون رأسي”. 


ILL‏ ينيفي Linke‏ محاولة التعلم من خصومنا؟ یتطلب هنذا السلك انضباطا 
والتزامًا وتدريبًا. انه یتطلب جهدًا. وعلی المدى القصير لا یعتبر هذا هو 
آسهل مسلك؛ بل ردود آفعالنا السريعة التأصلة هي الأسهل. ومن ثم عند 
البحث عن تشبیه مناسب لایضاح السبب وراء أن السعي للبقاء بقرب 
خصومنا للتطور یستحق العناء. فانني أفكر في السباحة. 

إنني لم أكن آبدا سبّاحة ماهرة. وعلی الرغم من آنني تلقیت دروسّا 
في طفولتي. فان ضرباتي عديمة الكفاءة ويصيبني الاعیاء بسهولة. حيث 
آشعر بأنني أتصارع باستمرار مع الاء ولا ستطیع الانتظار للنهاية. وق 
جمیع آنواع المياه الفتوحة آصبح شديدة العصبية. انني لا آحب الرياضة 
کتیرا وأبحث عن آعذار لعدم الشاركة فیها. كما آنني فوت عددا من 
الفامرات الممتعة بسیب ذلك. 

إلا أن أصدقائي الذین یسبحون بصورة تنافسية لدیهم رأي آخر. فهم 
يجدون السباحة رياضة تأملية ومفيدة لأجسادهم وأذهانهم وأرواحهم. 
إنهم يقضون الساعات بسعادة في قطع الأشواط في حمام السباحة أو في 


اقطف الثمار ۷۷ 


الخارج یلعبون في بحيرة أو محیط. وعلی الرغم من آنهم یراعون مخاطر 
المياه. فان تمرنهم على هذه البادی ودراستهم لها توفر لهم الثقة والقدرة 
على التمتع بها. 

توضح حكمة القائد بأسالیب الطاوية ممیزات أسلوب الحارب 
وتمرسه الواسع على العارك. فهو هادی ویقظ تمامّا؛ ولا يفقده الأعداء ولا 
الحرب ولا اللصوص رباطة جأشه. ویظهر القائد براعة وراحة في الشدائد 
الهائلة. حيث يبدو على استعداد لاستخدام جمیع الوارد التاحة له. بما في 
ذلك الجرمین. لتحقیق السلام والاستقرار. انه يبدي احترامًا لجمیع من 
حوله. وکمحارب بارع» يدرك أن احنك استراتيجية تکمن في قهر الجیش 
الآخر دون قتال. وعلی الرغم من أنه يبدو مستعدًا 


1 1 
لخوض aye‏ بالضبط كما يدرك السباحون آنك | تهذيبهاء وجسد یمکن 


تدریبه بطريقة Le‏ وطریق 
متواجدًا هنا لاي غرض 
آخر سوی ادراك آلوهيتك 
الداخلية واظهار بصیرتك 


Y‏ تحتاج للتصارع مع الماء لكي تصل إلى الجانب 
الآخر من حمام السباحة. 

تن أنضا عن تیه جن كاذل الوا هة 
دون معركة مباشرة. يقدّم هذا الفصل أمثلة 


على السماح لأعدائنا بإرشادنا إلى أجوبة جديدة | الفطرية. تن السلم فى 
واعتبارهم ليسوا سيئين ولا جيدينء بل اعتبارهم | حياتك الخاصة وطبق الفن 


معلمين محتملين. وبالتأكيد توجد مهارات يمكننا | على جميع ما تواجهه. 
تطبیقها. fie‏ اتباع طريقة جيدة في السباحة 
Linc‏ فمع التمرين قد يصبح الصراع أكثر 
سهولة. ولكن مع ذلك. فان كلا Lie‏ قد يواجه 
تجارب بطولية يومية إذا كنا على استعداد للتجربة. وعند إجراء أبحاث 
هذا الکتاب. وجهت سؤالين للعملاء. والعارف. والأصدقاء. والأسرة, 
ویظهر في هذا الفصل الکثیر من آجوبتهم: 

© من آوماهو آلد خصومك؟ 

© ما الذي تعلمته كنتيجة لذلك؟ 


- مويهيه أوشيبياء مسس 
الأيكيدو 


se eal اموا كن‎ ۷۸ 


س ححا co a‏ أو أي شيء 


* ما أحد التحديات العظيمة التي تغلبت عليها؟ 


وعند إجابتهم. لاحظت نسية هائلة من الشجاعة. والإبيداع, والطافة. 
فعند الواجهة. تخرج التحدیات رونقنا الجوهري. Ladys‏ لما يصرح به 
الحقيقي لعظمتها". الا أن الانسان غالبّا ما یضطر إلى مواجهة صعوية 
أو بأس شديدين أو فبل جني تمار الصراع. . وعند جنیها. > تندرج هذه 
المزايا تحت أربع طبقات مختلفة, موف تيك كاد متها على سید 
أدناه: 


۰ الوضوح 
° الارتباط 


© القوة 
۰ السلام الداخلي 


تتوافق هذه الثمار مع الزایا المأمول جنیها من تدریب الحارب التفاني 
التابع لملكة أسطورية قديمة. شامبالاء وهي مدينة مثالية يعيش فیها 
الجمیع في سعادة غامرة dling‏ هادئة. وتصف النصوص التبتية القديمة 
مجموعة من تعالیم محاربي شامبالا التي یمکن CY‏ شخص بالاستمانة 
بها في الوقت الحالي ایجاد تناغم وسعادة في موطنه. سواء داخل الجتمع 
al‏ خارجه. إن هذا السلك مستوحی على نحو كبير من البوذية. كما هو 
الحال بالنسبة لجمیع الفنون القتالية الشرقية. كما آنها تشتمل أيضا 
على ممارسات المحارب الخاصة بثقافة بون الأصلية. وفلسفة الطاويت. 
والساموراي الياباني. حيث يتمتع محارب الشامبالا بوعي شدید. فهو 


اقطف التمار 


۷۹ 


مرهف الحس وجسور. ویجوهره الراسخ یکون قویا ویفمره السلام. وسوف 


نرجع إلى تقالید شامبالا لایضاح كل ميزة. 


وعند dings‏ السوالین. آدرکت أيضًا أن بعض آنواع الخصوم 
(الماديينء والوجدانیین. وما إلى ذلك) آکثر تحدیا من غیرهم. بالاعتماد 
على مهاراتنا الکتسبة وخبرتنا السابقة. فعلی سبیل الثال. لا يواجه 
الصدیق الذي مارس القنون القتالية ‏ معظم حياته صعوبة في التصدي 
لخصومه الادیین. مثل الخصم الذي یوجه لکمة أو یطرح قضية صحية أو 
Ala‏ ومع Ald‏ فإنه لا پشعر بالراحة في مواجهة خصومه الوجد انیین. 
ail‏ صادق معي فقط لأنه يعلم أنني لن آنهار: "آکره بکاء الأشخاص. bis‏ 
لا آعلم ما يجب القیام به عند حدوث ذلك". وقي القابل. تعامل الآخرون 


بقدر أكبر مع خصوم مبدعین وتعاملوا بشکل 
حاذق مع الشکلات التي آحدئوها. وینحصر ذلك 
في الأسلوب والتمرین؛ حیث یظهر آقسی خصومنا 
في أكثر الجالات غير المألوفة لنا. 

في بعض الأحيان؛ قال من سألتهم أنهم تغلبوا 
على تحد قاس وأطلقوا عليه “أفضل أسواً شيء 
حدث لي”. ومع ذلك. ظل البعض مشتركين في 
المعركة. وقد شاهدتهم يقاتلون ببسالة لاكتشاف 
البصيرة الخفية. وقد تظل اهمية بعض الخصوم 
غامضة طوال فترة حياتنا. دخل والد احدی 
السيدات في علاقة ثم تزوج في نهاية الطاف من 
عشيقته. وبعد مرور ستين Lele‏ لم تلمس أي فائدة 
من وراء هذه التجربة: "جل ما أعرفه أن الطلاق 
مؤلم lam‏ للأطفال. لقد توفيت والدتي دون معرفة 
الستب'وزاء حدوت ذلك كان Gal‏ مزیما خا 


الحياة معطاة بسخاء. ولكن 
لأننا نحكم على هباتها من 
الظاهر فقطء فإننا ننبذ 
هذه الهبات ونراها خالية 
من الجمال أو شديدة 
الوطأة آو القسوة علينا.... 
في كل أمر نظنه ابتلاء أو 


oe‏ آو متا صدفني» 
يد الرحمة تمتد لنا فیه. ولو 
تأملنا لرأيناه نعمة, ولشعرنا 
بروعة وجود الله حولنا يظلنا 


- فرا جيوفاني 


وخلال عملية إجراء القابلات. آصبحت مفتونة بفنون "الصراع" 
الكامنة في ثقافتنا. Lil‏ نعيّن محامین وأطباء لخوض العارک باستخدام 
القانون أو الطب. ویعکف التشطاء على الصراع مع الخصوم ضد 


Ae‏ أسوأ se‏ « أفضل معلم 


ال( جهافات الشدیدة. وكذلك نطلب من مديري الشرکات فيادة الجیوش 
التنظيمية للصراع ضد النافسین. وبالتساؤل إذا كان یمکن اعتبار هؤلاء 
على آنهم الحاربون العصریون لثقافتنا. أجريت مقابلة مع أحد ممثلي 
الادارة, وعلم الأورام. والنشطاء, ورجال القانون لاستکشاف حکمتهم التي 
حصلوا علیها من ساحة الصراع. على الرغم من أن الأخبار تذخر بالکثیر 
حول الدیرین التنفیذیین. والحامین. والاطباء الذین لم يؤدوا عملهم 
بكرامة وانضباط. فإنني أؤمن Gb‏ الأفراد الذ کورین فیما يلي یتحلون بما 
یمکن لكل منا اکتسابه من خلال الصراع بنشاط وفاعلية والبقاء بالقرب 
من أعدائنا. 

سوف نتناول الآن ثمار الوضوح. ALLA Wy‏ والقوة» والسلام الداخلي. 
وكيف حصل الآخرون على هذه المكاسب من بعض الخصوم المخيفين. 


له الوضوح 


لحة تعليمية مختصرة: من مديرة تنفيد یه محاربة 


آلد خصومي؟ هذا سهل: جون دور. في بداية الثمانینیات, كنت قد توليت 
لتوي وظيفة مديرة ا موارد البشرية في شركة صناعية كبرى. ونجدر الإشارة 
إلى أنني كنت أول مديرة أنثى في قسم آخر من هذه الشركة منذ عشر 
فوات. وكنت آصارع ضد التيار عند كل ترقية. 

وبعد فترة قصيرة من تولي الوظيفة الجديدة: أتت مديرة أنثى إلي 
وأخبرتفي قائلة: “إنك على الأرجح لن تفعلي أي شيء حيال ذلك, ولكن 
هناك نائب رئيس في هذه الشركة ظل يسيء جنسيًا إلى مختلف الفتيات في 
هذا القسم مدة تقرب من عشرين سنة. الجميع يعلم بذلك» إلا أنه لم يتم 
اتخاذ أي خطوة حيال ذلك”. وقد تم الابلاغ بأن هذا ا مدير التنفيذي كان 
متورطا في أسواً أنواع التحرش الجنسي: حيث كان يتلفظ بتعليقات بذيئة 
للفتيات ا موظفات في القسم التابع له. وكان یتحسسهن, وأيضا يلاطفهن. 


اقطف الثمار ۸۱ 


ولم تكن هذه الفتیات -اللاتي غالبا ما قدمن من مناطق ريفية ولدیهن 
خبرة بسيطة بالحياة العملية ا مختلطة- على علم بما لا ينبفي السکوت 
عليه وبالوقت الذي بإمكانهن رفض هذه ا لعاملة فيه والاستمرار في عملهن. 

نا , آعلم أنه كان يتحتم le‏ فعل شيء ما . ومع ذلك, لم تجر 
الشركة تحقيقًا حول التحرش الجنسي مسبقًاء ٠‏ ولم يصدر تشريع يجرم 
التحرش والإساءة الجنسية في مكان العمل سوى مؤخرًا. 

ذهبت إلى مديري الباشر وشرحت له ا موقف. ثم آرسلني إلى أحد 
الرؤساء الأعلى. وهو "دور". ألح Sle‏ دور بألا أجري تحقيقًا حيث إنه 
سيدمر الحياة الوظيفية لأحد ا مديرين التنفيذيين ذوي الناصب العليا 
والذي ai‏ إسهامات هائلة للشركة. حيث أخبرني قائلا: ail”‏ موظف 
جید. لا تفعلي ذلك ". 

إلا إنني أدركت عند هذه النقطة أنني سأضع وظيفتي على ا محك إذا 
ألححت في إجراء تحقيق. ولكن الأمور ساءت قبل أن تتحسن. حيث روج 
دور إشاعة بأنني أسعى وراء إجراء التحقيق لأنني "امرأة غير سوية تقترب 
من سن الیأس وتکره ال ر جال ". لقد آلني ذلك بالفعل, إلا eee a‏ 
إلى حد ماء حیث إنني قضیت كل ليلة أحاول ترتیب آفكاري مع زوجي 
البالغ من العمر خمس وعشرون عامًا. وقد اتبعت الطريقة التي يطلق 
عليها "شبكة العارف", وقد كانوا يعلمون كيف يحمون أنفسهم (انتهیت 
إلى وجود سلسلة من الاحداث التي تم الإبلاغ عنها على مدار السنوات 
والتي لم يتم التعامل معها ). لقد كنت على وشك أن أصبح صاحبة إشارة 
البدء في الصراع ضد نظام قوي. 

وبعد ذلك اقترح رئيسي أنه ينبغي أن يقوم أحد الرجال بإجراء 
التحقيق نظرًا إلى أنه بكوني امرأة ستكون نزاهتي محل شك. لذلك كان 
P‏ هو إحدى مهامي الوظيفية, وأنه إذا لم أستطع القيام 

, ينبفي علي أن أستقيل. وألقیت بشارتي على الطاولة. كنت آعلم أن 
re ۱ ۵‏ ۱ 9 بالا. 


AY‏ أسوأ عدو, أفضل معلم 


تراجع رئيسي في قراره وسمح لي بإجراء التحقیق. تعلمت كيفية ایجاد 
حلفاء سیاسیین. وکونت آنا ومحامي الشركة فريقاء لعلمنا أن التشریع 
الجدید یتطلب کلینا للتحقیق وتأكيد الادعاءات. وتوصلنا إلى تسوية تم 
بموجبها اقالة ا مدير التنفيذي الذنب من الشرکة. وبذلك انتهت حياتي 
ا مهنية في هذه الش ركة. وکانت هذه من آکبر انجازاتي. ومن خلال خبرتي 
في التعامل مع هذا الخصم, آصبحت آکثر وضوحا حیال ما أؤيده وحیال 
مهمتي في الحياة. 


قد ينبهنا خصومنا بذاتنا وبما نحن على استعداد للدفاع عنه. وكما 
هو الحال بالنسبة للمديرة التنفيذية المذكورة سابقاء يقع حدث ما يكون 
بمثابة نقطة تحول تحتدم أهدافنا الجوهرية من حينها. فإذا كنا نتحلى 
بقدر كاف من القوة وسرعة التأثر للصمود في مواجهة هذا الحدث., 
فستتشكل حياتنا الجديدة. كان طارق. ابن عزيم خميسة. الذي يبلغ من 
العمر عشرين Gle‏ يدلف إلى سيارته في سان دييجو لتوصيل البيتزا 
عندما قتله توني هيكس» أحد أفراد العصابة البالغ من العمر أربع عشرة 
سنة. كان خميسة صرافا استثماریا ناجًا هاجر من كينيا في شبابه. ثم 
تمزقت حياته إربًا. “في طقوسنا (الإسلامية) يقف الأب في القبر لاستلام 
جثمان ولده بين يديه. إنني لم أكن أرغب في تركه هناك وحيدًا. كنت أريد 
الذهاب معه”. وبعد تغلب خميسة على مشاعر الاسی والفضب., اتضحت 
دعوته وضوح الشمس: "سوف آساعد بلدي على حماية جميع أطفالها. 
سوف أكون خصمًاء ليس لقاتل ولدي» بل للقوى التي زجت بفتى في أحد 
الشوارع المظلمة حاملا سلاحًا”. 

وبعد إنشاء مؤسسة طارق خميسة (TKF)‏ اكتشف خميسة أنه بدأ 
يفكر مرة أخرى في أسرة القاتل. وقي النهاية. اتصل ببليس فيليكس. 
جد توني هيكس والوصي علیه. حيث وصفه خميسة بأنه رجل لطيف. 
وذكي» ويقظ. ويحمل درجة الماجستير في التنمية الحضرية ويعمل مديرًا 
للمشروعات في مدينة سان دییجو. di!”‏ أحب حفيده حيًا Lam‏ وانهار بسبب 


اقطف الثمار ۸۳ 


فعلة الطفل - في الليلة الأولی التي تحدی فیها جده وترك النزل للالتقاء 
بالعصابة”. والآن يعمل فیلیکس وخميسة سویا من خلال مؤسسة طارق 
خميسة للقضاء على العنف عند الأطفال. وخلال ثماني سنوات. وصلت 
المؤسسة إلى أكثر من ۳۵۰ call‏ طفل من بين طلاب الدارس الابتدائية 
والاعدادية. "هدفنا هو تأسیس قادة مصلحین". 

قد يحول الخصوم الخطرون الأولويات ومسلکنا إلى رؤى واضحة. 
تشرح إيرين. البالفة من العمر سبعين Lele‏ والتي تصارعت مع مرض 
الالتهاب الشعبي الحاد في معظم حیاتها. قائلة: “كان هذا المرض على 
وشك القضاء علي في بعض الأوقات. لذلك يساورني الشك في أنني سأبقى 
على قيد الحياة لعمر طويل. إنني أكره الرض 
وأحاربهء ولكنني أدركت من خلاله كيفية الحياة في 
الوقت الحاضر. فأنا أحاول اللاحظة. واستيعاب 
جميع ما يحدث حولي. وعيش اللحظة. وفي الوقت 
ذاته. كان لدي اصدقاء وافتهم المنية مباشرة بعد 
تقاعدهم ولم يجربوا قط روعة الحياة. ولكن مرض 
الالتهاب الشعبي لم يعطني هذا الخیار. وهو ما أدين له بالشكر عليه”. 
ووفمًا لما يشير إليه متزلج الأمواج والطبيب الخبير مارك رينيكر: "من 
الأشياء التي أحبها في مجال عملي کطبیب. وتعاملي مع مرضى السرطان 
وأشخاص مصابين بأمراض فتاكة. هو ملاحظة... وجود تحول كامل... 
فهم يبدءون في الحياة. الحياة الواقعية لأول مرة تقريبًا... وقد تنتج هذه 
الأحداث المغيرة للحياة عن المرض. إنها قد تز تنتج عن الإلهام وقد تنتج في 
الحقيقة عن التزلج على الأمواج الكبيرة: بالنسبة لي على أي حال”. 

قد يكشف خصومنا النقاب عن إمكانيتنا الخفية وأحلامنا غير 
الحققة. كان بیتر. ol‏ الرجال الذين يحوزون على إعجابي الشدید. 
پناضل بصفة يومية قي الدرسة. حيث يروي asi‏ من الثلاتينيات 
عندما كان يقضي معظم أيام الرحلة الرابعة معاقيًا في خزانة اللابس. 
ولع يسكع القواء وتیل انس ده جر" من مره کمن کم طرش 
في سنة دراسية. واستمر ‏ ٿث شق طريقه بصعوية ‏ النظام التعليمي حتی 


لا يتعلق الأمر بما إذا 
انهزمت» بل بما إذا نهضت 
مجددًا. 


- فينس لومباردي 


At‏ اوا ا 


تم فصله من الدرسة في سن السابع عشرة وکذب بشأن سنه لكي یلتحق 
بسلاح البحرية. 

وأثناء وجوده على متن احدی السفن خلال الحرب العالية AGEN‏ 
أدرك مدی أفضلية سکن الضباط حاملي الدرجة الجامعية عن سکن 
الجندین. وقي أحد الأیام. كان مطلویا من بیتر حمل صهریج فریون یزن 
ثمانين إلى مائة رطل من الطابق الأول إلى الطابق الخامس على متن 
السفينة. وكان طوله خمس أقدام وخمس بوصات. ووزنه بمفرده نحو 
Wh, ۰‏ فقط. كان يشق خطواته على درجات السلم بجهد عند تمايل 
السفينة إلى الأمام وإلى الخلف. وبسلوكه أقصر طریق» تسلل إلى منطقة 
تجمع الضباط لكي يصل إلى الطابق الرابع. وهناك قابله ضابط شرير, 
يدعى لاكي» وأرسله إلى الطابق الأول مرة أخرى حيث آمره بالصعود من 
خلال طريق أكثر التواءً على متن السفينة. "فقط لأنه يحمل رتبة ضابط. 
يمكنه فعل ذلك بي. لقد جعلني أعقد العزم على الرجوع إلى المدرسة وعدم 
معاملة أي شخص بنفس الطريقة التي عاملني بها”. ولذلك عند انتهاء 
الحرب. التحق بيتر بالأكاديمية البحرية وتخرج الأول على دفعته. ثم 
اشترك في الحرب الكورية برتبة ضابط, وهو الآن مبادر أعمال gal‏ جدًا. 

يشوك بكر ات Nia‏ أخبرني والدي ذات ليلة بأهمية 
التعليم. ولكنني لم أصدقه حتى قابلت لاكي ومكثت في تلك السفينة. وهذا 
ما حدد وجهتي في الحياة وجعلني طالب علم أبديًا”. 

يقترح جيرالد جامبولسكي. في كتابه «Good-bye to Guilt‏ أنه لا يوجد 
سوى عاطفتين فقط. الحب والخوف. وعلى الرغم من أن هذا التصوير 
لصورتنا العاطفية الواسعة قد يبدو شديد البساطة. فإن الصراع الداخلي 
بين الخوف والحب يبدو كامنا في جميع منافساتنا. فالحب يجعلنا نتحلى 
بالشجاعة والاستعداد لمواجهة تحديات الحياة. وقد يكون حب التفس: 
أو حب الطبيعة. أو حب الأسرة هو ما يجعلنا نحتمل الألم والمعاناة. قال 
تشوجيام ترونجبا رينبوتشء الذي نقل الشامبالا إلى الفرب. ذات مرة: 
“جميع الأشخاص يحبون شيئًا ماء حتى إذا كان هذا الشيء هو خبز 
التورتیلا المكسيكي”. يكشف الخوف عما نحب. ويدفعنا الحب إلى مواجهة 
الخوف وایشام ها بهمتا: 


اقطف التمار Ao‏ 


فد يصبح الوضوح الضمني الذي ينتج عن الاعتراف بحبنا فیما 
بعد سیفا يُمكننا من شق طریق اللامبالاة والخوف. تتحدث إيف انسلر. 
مناصرة حقوق المرأة وممثلة مسرحية The Vagina Monologues‏ و The‏ 
«Good Body‏ عن هذا السلاح الفتاك. قائلة: “لقد 
ریت آشیاء شنيعة -معسکرات لاجئین. ونساء 
محروقة. وجماجم على ضفاف النهر- الا أنني 
لدي غرض واضح (انهاء العنف ضد المرأة).... 
وهو ما مکی مین الاستمرار فٍ التقدم مع رؤية کل 
ذلك”. الا آننا يجب أن نتحلی بالحرص, حيث إن 
القوة الناتجة عن الغاية العظيمة يمكن أن تستخدم 
للمداواة أو التدمير؛ انظر فقط إلى الحملات الصليبية أو تنظيم القاعدة 
على أنهما نموذجان مزعجان من الغاية العظيمة ولكن المضللة. 

تجلب المحن الشفافية للهبات غير المعدودة في بعض الأحيان. قضت 
جان تشيستنت حياتها بالكامل في فيرو بیتش. بولاية فلوريداء بيد أن 
ثلاثة أعاصير مدمرة متتالية في عام ۲۰۰۶ بلورت لها الجمال الجوهري 
للمجتمع. أثناء هبوب العواصف. ولج الجيران: “في منطقتنا. أصبحنا 
نحرس بعضنا البعض. فإذا نزح أحد الأشخاصء نحتفظ بمفاتيح منزله. 
ونضع مصاريع على منازل جميع الأشخاص ونتفحصها بصفة يومية. 
ومن ثم فقد اتضح حينها أهم الأشياء. كما يعد جيراننا أوعية من حساء 
الإعصار تحتوي على مكونات من مجمداتنا المنصهرة ويقدمونها للعامة. 
حيث نقوم بطهيها على مواقد المعسكر باستخدام البنزين المستخرج من 
سياراتنا”. وعندما ذهبت جان لزيارة محطة إذاعة محلية. التى كانت 
مصدر العلومات التوفر الوحید للعدید من الایام. دعاها دمو نراق 
الوسیقی إلى استودیو دون سقف. وقد ظل المقدمون على الهواء لمدة اربع 
وعشرین ساعة «legs‏ حيث کانوا محتشدین بالقرب من مكيف هواء يعمل 
مرتکزا على كرسي. ووسط بساتین آشجار الحمضیات والفنادق الساحلية 
القفرة. صاحت جان: LI‏ متواجدة في الکان الصحیح ومحظوظة جدًا 


ما الذي یبقینا على قيد 
الحياة. ما الذي یمکننا من 
الصمود؟ أعتقد أنه الأمل فى 


- ميستر إيكهارت 


كم أسوأ عدو. أفضل معلم 


Y‏ الارتباط 
لحة تعليمية مختصرة: من طبیب محارب 

أنا آحارب ضد الوت. 

نظرًا لعملي کطبیب آورام, ألتزم بالهمة الصعبة التمثلة في إخبار 
ا مرضى وأسرهم بالتشخیصات الفزعة. وقد أجد نفسي بين شقي الرحی 
... غضبهم وحزنهم. وهو ما لم نتدرب على التعامل des‏ أثناء فترة 
دراستنا في كلية الطب. وما تزال هذه الرغبة قي إطلاق النار على من يحمل 
الخب ركامنة ف غرفة الفحض كالأسف. يتمغل عملي فى البقاء هادمًا bing‏ خا 
للآخرين عندما يواجهون ا معركة القادمة. 

كان أحد ألد خصومي هو فتاة ناجية من السرطان كنت آعالجها 
بصورة متقطعة على مدار السنوات القليلة ا ماضية. لم تكن لتعيش لفترة 
طويلة بسبب مرضها , ولكنها لم تكن تستغل الوقت ا متاح لديها. كنت أريدها 
أن تدرك أن لديها أطفالا لطفاء وحياة عظيمة يمكنها التمتع بها في الوقت 
الحالي. إنه موقف صعب, وقد بكيت معها. وعلى الرغم من آنني أصاب 
بالإحباط في بعض الأوقات» فإنها علمتفي الصبرء والتحمل, والشفقة. هل 
يقد ر أي Lis‏ بصدق ما نملكه؟ 

كوننا ve Labi‏ فإننا تدربنا على عدم التقرب بشدة من مرضانا لكي 
نتمكن من الالتزام بنزاهتنا. قابلت على مدار العديد من السنوات أشخاصًا 
مدهشين: وانتهى بي ا مطاف برؤيتهم غالبا شاء جلسات علاجهم أو 
متابعتهم. لا يمكنك أن تمتنع عن إنشاء علاقة. فإنني ما زلت أنفعل عند 
التفكير في أحد مرضاي في أوائل مزاولتي للمهنة. كانت سيدة محبوية. 
تكبرني بعشر سنوات فقط, كما كانت لطيفة وتتحلی بصفات الأمومة. وقد 
نجت من الصراع مع سرطان الثدي وأصبحت بصحة جيدة خلال العشر 

نوات ا مقبلة. وخلال هذه الفترة, توفي ابنها إثر مرض سرطان الخصية. 

ومن ثم عاد مرض السرطان لها بصورة شديدة الشراسة ورافقها مدة 
سنة أو أكثر. لقد كانت روحها جميلة - وما زالت افتقدها. 


اقطف التمار ۸۷ 


آثناء فترة زمالتي کطبیب آورام. عملت مع رئيس قسم ذي کفاء2 
روز لإنقاذهما. ومع ذلك 3 نهاية الطاف. بدءا یستسلمان للموت. 
وکان رئيس القسم مهتمًا جذا بحالتهما ومتفائلا إلى أن تم اعتبار حالتهما 
غير قابلة للعلاج. ثم بعد ذلك رفض رؤيتهما. انني لم sail‏ ذلك آبدا؛ 
حیث إن ا مريضين حینها LIS‏ یحتاجان Lidl‏ بجانبهما. على الرغم من 


لأن العدید من الأطباء يعتنون بمرضاهم بشدة ویریدون التخفیف 
من وطأة معاناتهم. فإن عملهم ینبع من قلوبهم. إنها حالة متناقضة: كيف 
تکون صارمّا ولطیفا في الوقت نفسه. يترك التعاطف حساسية في نفوسنا 
جميعًا. كما أن الألم العاطفي الناتج قد يكون بنفس شدة الاعتلال البدني, 
إن لم يكن آسواً منه. حيث إننا نتألم من جروح خفية. 

لا یمکن لحسراتنا دعم رفاهیتنا الشخصية بصورة جوهرية فقط. 
بل یمکنها کذلك افادتنا وربطنا بالجتمع الأكبر. Laga‏ ما يجمع طاقم عمل 
منظمة Landmine Survivors Network‏ ضحايا حقول الألغام الجدد مع 
الناجين الذين واجهوا بالفعل هذا الحزن الشديد والذين يزدهرون الآن. 
يضيء هؤلاء المحاربون اليوميون الطريق للضحايا المتعافين ویتغلبون على 
أي شعور بالعزلة. 

توضح قصة دنكان جريدي هذه العملية القيادية المتضمنة على الانفتاح 
على الآخرين. فقد تربى جريدي في منطقة قبيلة بلاك فيت سیکسیکا / ساك 
قي مونتانا حتى سن الثانية عشرة. حيث التحق بمدرسة داخلية ثم تبنته 
إحدى الأسر. ونظرًا لأصوله الأمريكية الأصلية والاسكتلندية. عاد جريدي 
إلى موطن طفولته كمحارب قديم في الجيش بعد مرور ثلاث عشرة سنة. 
"عندما عدت من alts‏ كنت أعاني من عدة جروح, وجدانيةء وروحانية, 
وجسدية. اعتقدت أنني قد أتعافى عند عودتي إلى المنطقة”. أخذه أحد 


شیوخ فبيلة بلاك فيت على انفراد فور وصوله. وقال له: “يمكنني القول 
بانك أصبحت جنديًا جیدا؛ والان سوف نعلمك كيف تصبح محاريًا”. وبدأ 
تدريبه ليصبح محاريًا لدة تسع سنوات مع شعب سيكسيكا /ساك» وبلاك 
فیت. وأوجلالا. 

يجب أن نتخذ قرارنا أثناء كل مواجهة حول الراية التي نرغب أن 
نقاتل تحتها: راية أسرتناء أو شركتناء أو بلدنا. هل تحمل صورتي LÍ‏ فقط؟ 
تختلف الراية وفقًا للمعركة. بل إن اختيار راية تعكس العلاقة التي تفتعلها 
قلوبنا المنكسرة قد تحول اتجاه حياتنا. Oily‏ يحمل جريدي, كمعالج 
نفسي وأستاذ جامعي. راية جديدة في المعركة اليومية. فقد علق على 
AG ct,‏ "اقا Malis‏ کسنود أن تملا تفا هرا لی le‏ شن 
الحياة. ولكنني على النقيض تعلمت كمحارب أن أحمل أقل شيء ممكن 
وأن أتبع مسلك الخدمة. إن جروحي التي أصبحت بمثابة Bilge‏ تحولت 
الآن إلى جسور. يمكننا جميعًا الارتباط من خلال 
جروحناء حيث إن ألمنا قد يمكننا من تجربة كيفية 
معاناة الآخرين: كما أننا ننجذب لتقديم المساعدة. 
وبهذا أكون مرتبطا بنفسي. وبمجتمعي. وبجميع 


العاطفة هي القدرة على الشعور بالألم. 
والفرح» الذي نشاطره مع الآخرين. ويتصف ذلك 
بصورة أخرى "بالعاطفة المشتركة”. تكمن العاطفة الصادقة في إدراك 
ارتباط بعضنا ببعضء أو Lady‏ لما يشير إليه جريدي, في معرفة مكانتنا 


في جميع علاقاتنا. إننا نرتبط من خلال ألمنا بحزن شخص آخر ونفهم 
ما يقاسيه. كما أننا قد ندرك إنجازاته ونحتفل بها. قلوبنا تنفتح على 
مصراعيهاء وندرك سماتنا المشتركة. 

من خلال هذه العلاقة, يمكننا أن نجد راحة في إدراك أننا لا نكون 
بمفردنا أبدًا في الحقيقة. نوالا أوفاولينء مؤلفة السيرة الذاتية التي حققت 
أعلى مبيعات .Are You Somebody?‏ تقول إن القاعدة الأولى لجعل 


اقطف الثمار ۸۹ 


ذکریات الرء جذابة تکمن في أن "تبداً بقلب منکسر". وبوصفها لنفسها 
على أنها امرأة gta‏ متف یره توضح كيف أن صدقها في 
التعبير عن الألم يجذب الآخرين. فبعد انتهاء علاقة دامت لمدة أربع عشرة 
سنة. تقول: “كنت حزينة إلى آیعد حد وما زلت أؤدي دوري.... الالاف 
من الأشخاص من ثقافة مختلفة عن ثقافتي. أو نوع مختلف عن نوعي, 
ل ل 
بشأن كتابي الأول.... إننا جميعًا نتشارك في الحالة الإنسانية” 

من خلال الخسارة. نتعلم الحنان: والعطف. e‏ يكتب 
تشوجيام ترانجبا رينبوتش Ge‏ تدريب الشامبالاء قائلا: "بالنسبة 
للمحارب. تعتبر هذه التجربة التي يكون فيها القلب حزينًا وحساسًا هي ما 
يوجد الجرأة. فالجرأة الحقيقية هي ثمرة الحنان. 
إنها تنبع من السماح للآخرين بدغدغة قلبك. 
قلبك الصاق الجميل. إنك على استعداد للانفتاح, 
دون مقاومة أو حیاء. ومواجهة العالم. إنك على 
استعداد لمشاركة قلبك مع الآخرين”. من خلال 
التصدعات 3 جدران فليك تمتد روحك للخارج 


a 
عندما يدرك العقل دلك.‎ 
فإنه سوف یحرر نفسه من‎ 
العلاقة التي تتضمن على‎ 
“أنا” جميلء أو ”آنا“ جید.‎ 
أو ”أنا” شريرء أو “أنا”‎ 
أمتلك, أو‎ "UI" أعانى, أو‎ 
"نا" هذا أو "آنا" ذاك.‎ 
سسوف تواجه حالة من‎ 
الاتحاد» حيث ستدرك أن‎ 
جميع البشر متشابهون‎ 
جوهريًا. ليس هناك “أنا‎ 
بل هناك عناصر فقط.‎ 


وتتواصل مع الآخرين. 

غالبا ما يبدو أن خصومنا يعمقون فهمنا 
للطبيعة الخفية للعلاقات. تبنت كارين فتى وفتاة 
من الهند. ابنتها شديدة الذكاء وتتدرب على 
الباليه بعمر ست سنوات وتتعلم القراءة في الوقت 
الحالي. فيما يعاني ابنهاء الذي يبلغ من العمر 
أربع سنوات والذي تم تبنيه بعمر سنة ونصف. من 
اضطراب التعلق الارتكاسي. توضح کارین, قائلة: 
“بعد التبني. أصبح اكش Gi‏ بصورة تدريجية 
۰ لا يمكن لأي امرأة حمله أو لمسه”. 

وبعد خضوع الطفل لعلاج التعلق لعدة سنوات. تولى في النهاية زوج 
كارين السابق حضانة ابنهما بمفرده وانتقلا للمعيشة خارج الولاية. 


- أجان شاه “بودينيانا” 


ales آفضل‎ « se Í gual ۹۰ 


توضح کارین. قائلة: ”أحب ولدي ولكنني أدرك أن بقاءه معي كان 
قاسیا علیه. لقد بدلت آرائي في جمیع الجوانب حول الحب. والطبيعة. 
والتربية, والأطفال. كان ابني مجروخا في علاقاته. وعلمت أنه لیس هناك 
أي سبب واضح» حیث إن فتاتي عانت من رعب أكثر 
ولدت من جدید عندما | die‏ ولکن غضبه یزداد. وعلی الرغم من أن ذلك 
استطعت حب جمیع ما كنت | کسر قلبي. أردت ترکه يرحلء لكي آخدمه بأفضل 


“كنت أؤمن في وقت من الأوقات بأن الحب قد 
يعالج أي شيء. الا أن هذا ببساطة ليس صحيحًا. 
فقد أدركت أن الحب يأتي بصور عديدة مختلفة وليس له تعريف ثابت. 
فبالنسبة لي als‏ ليس هناك حب يفوق حبي لابنتي. وبالنسبة لي كأم 
لابني» ليس هناك ألم أشد من تركه يرحل. وبالنسبة لي كزوجة. أعلم أن 
الحب هو حلقة لا نهائية من جميع ما طرأ على الحياة من خلال كلماتك 


وانجازاتك". 
Q‏ القوة 


لحة تعليمية مختصرة: من ناشط محارب 


عندما تولی جورج دابلیو. بوش الحکم وبدأ في الفاء سیاسات بيئية رئيسية, 
اعتقدت أن حالتي لن تتدنی إلى آقل مما هي علیه. فقد ارتکزت حياتي 
العملية بالکامل كعا مة على حماية حیوانات الدب الرمادي وفیرها من 
الحیوانات الفترسة. ومع ترکیز الحکومة على ازالة هذه الحیوانات من 
قائمة الأنواع العرضة للخطر, آدرکت أننا على وشك الدخول في صراع 
حقيقي. إنني أعرف بوضوح أن بوثو ما هی !3 رهز ولكنه حضم وبضفة 
dag dole‏ سوء تفاهم كبير حول آهمية تقدير الحيوانات ا مفترسة في 
بلدنا. 

أخوض معارك بصفة يومية مع الجهات الحكومية ا مسئولة عن تطبيق 
هذه السياسات الجديدة. فقد كانوا في بعض الأوقات يسيئون تفسير 


اقطف الثمار ۹۱ 


البيانات أو يبدو أنهم أخفوا معلومات مهمة كذلك . إن قيادتهم لها توجهات 
سياسية بد رجة هائلة وتتحكم في جميع التمويل الخصص لبرامج الإصلاح 
الهمة. هذه السائل تقودني للجنون. وخلال هذه 
الأوقات العصيبة, كنت آفقد الأمل في مجتمعنا | خلال مسلك الخدمة: نحصل 
البيئي. إنني لا أرى الشباب يتخذون خطوات Ule‏ | بصفةدائمة على تقييم 
لقد كنت اقوم بذلك الامر مد خمس وعشرين سفة | يساعدنا طوال رحلة BLY‏ 
وكنت أصاب بالإجهاد الشديد بسبب الصراع. 

منذ حوالي سنة, لم أكن أعتقد آنني سوف 
أتمكن من الاستمرار. فنظرًا لنقص الدعم 
الحكومي ونقص وجود أشخاص جدد في الحركة. كنت فقط أريد 
الاستسلام. وبعد بعض العارك شديدة الضراوة بيني وبين بعض قادة 
الحكومة الحلية, تدنت معنوياتي. وعفو الخاطر ذهبت إلى منتجع يوجا 
مع زوجي لاستعادة عافيتي» واكتشضت أن بإمكاني استخدام اليوجا والتأمل 
لاستعادة معنوياتي من الحضيض. 

وبالإضافة إلى ذلك, بدأت في كتابة الشعر والرسم» كما قمت بكتابة 
مسرحيتين حول حياة الدب الرمادي. وقد دعمني كل من الفن, والقصة: 
وا ممارسات الروحانية على نحو لم أكن لأتخيله Map‏ إنني الآن أفكر في عقد 
ورش عمل مع النشطاء الآخرين لتعليمهم كيفية التمسك بأملهم وروحهم. 

دون خصومي, لا أعتقد آنني كنت سأتعرف على هذه الأدوات. لقد 
تعلمت أنه بفض النظر عن مدى انخفاض معنویاتی, ild‏ أمتلك القدرة 
على انتشال نفسي من هناك. هذا الأمر يوفر الكثير من الثقة والنشاط. 
أشعر كأن قلبي قد اكتسب قوة: وأنني أستطيع الاستمرار في الصراع. إذا 
كان علينا مطالبة الحكومة بعدم إزالة الدب الرمادي من القائمة: فلنقم 
بذلك. 


- رام داس وبول جورمان 


قد يكشف الخصوم الستار عن ثروات داخلية عميقة. وكما نلاحظ في 
التقرير السابق. فان الغوص في أدنى أعماقنا قد يعيدنا أقوى وأكثر مرونة 
من ذي قبل. كتب ترونجبا رینبوتش: “يكمن مفهوم صفة المحارب في أن 
المحارب ينبفي أن يكون حزيتا وحساساء ونظرًا لذلك قد يكون المحارب 


ay‏ ایلوا gas‏ انحن ن 


Ada الغجاعة أيضا ؤذون هذا الكزن الففيق: تكون التجاعة‎ Gas 
مثل الإناء الخزق. فإذا آوقعته, فسينكسر أو يتفتت. ولكن شجاعة المحارب‎ 
قسوف نره بدلا من أن‎ op BY! من الطاط الصلب... فاذا وقع‎ li fos 
ینکسر. انه لين وصلب في الوقت ذاته".‎ 
من خلال محاولاتناء نبدأ في اکتساب طبقة تلو الأخرى من التعلم‎ 
والاألعاب الرياضية. والفنون القتالية.‎ Le gall والتکیف. فالتکرار هو آساس‎ 
حاول. اسقط. حاول مرة آخری. اخسر خسارة شديدة تجعل قلبك وغرورك‎ 
یتحطمان. والآن حاول من جدید. تصارعت إحدى صديقاتي طوال‎ 
فترة طفولتها مع ردود الفعل السلبية المستمرة لأبيها مدمن الکحولیات.‎ 
وباتخاذها حب والدتها كقاعدة لهاء تزايد إصرارها سنة تلو الأخرى. إنها‎ 
تبدو الآن غير قابلة للكسرء مثل الإناء المطلي بالمطاط الصلب. فعندما‎ 
تقرر فعل شيء ماء نتنحى جانبًا ونشاهد. حيث نعلم أنها ستنجح في أي‎ 
مهمة تتولاها. إنها محاربة يود الشخص لو يكسبها دومّا في صفه.‎ 
هجرت ميهال وأسرتها مزرعتهم في بلدتهم المليئة بالنزاعات الدامية‎ 
حمت میهال. وهي‎ raladi ومن بين الذين تركوا البلدة هذا‎ .۲٠٠١ عام‎ 
في السابعة عشرة من عمرهاء أختها الرضيعة‎ 
كل شخص يحتاج إلى | بجسدها أثناء رشق حافلتهم. المليئة بالنساء‎ 
Ball عدو أو عدوين شخصيين | والأطفالء بالحجارة. "ولد والداي في نفس‎ 
متحمسين لوقايته من صدا لذلك فإننا تركنا جميع ما كانت أسرتي تعرفه. لقد‎ 
قضيت معظم أيام حياتي في حرب ورعب. وفي سن‎ 
جين فولر الثامنة. تم استدعائي لمواساة أفضل صديقاتي‎ - 
بعد مقتل والدها على يد متطرفين. كنا نتساءل‎ 
كل صباح عند مغادرتنا للمدرسة أو للعمل إذا كنا سنرى بعضنا البعض‎ 
ونابضة‎ ala في المساء”. ومع ذلك. عندما قابلت میهال. صادفت روحًا‎ 
بالحياة كانت في خضم رحلة مضنية على مدار العام تضمنت القيام بتخييم‎ 
خيام في المتنزهات العامة) في تشيلي, وکوبا. والمكسيك.‎ og) مفتوح‎ 
الخوف. أعلم أنه‎ al” خصومها. أجابت ببساطة:‎ all وعندما سألتها عن‎ 


الأجزاء التحركة في عقله. 


اقطف التمار ar‏ 


ضروري. ولكنني فقدت الکثیر عندما سمحت لنفسي الجبانة باصابتي 
بالارتباك. إنني الان أتعلم كيفية التعامل مع ذلك» لذلك فانني آستطیع 
رؤية العالم والعمل مع شباب مزعجین. إنني آقیم الخاطر وأعلم أن قلبي 
سیکون منکسرا طوال الطریق". 

إن مواجهة الأشخاص الذین یتمنون مرضنا قد تعلمنا كيف ندافع 
بقوة Lac‏ نسلم بصحته. یقول توم. معلم الأیکیدو الخبیر: "اکتشفت أن 
آلد خصومي هم الأشخاص الذين آرادوا بالفعل آذيتي أثناء التمرین ... 
هذا یخالف فلسفة الأیکیدو, لذلك فان غضبهم آصابني على حين غرة 
وآذوني. كان Gle‏ أن أتعلم مواجهة الهاجم والرد عليه كما یجب. بصرف 
النظر عن عواطفهم غير الظاهرة". إن مواجهة خصوم سيئي النية 
بصورة عملية دعمت توم في مواجهة أي شيء يأتي في طریقه. ویصف توم 
احدی الرات التي عمل فیها کمدیر فندق وتوقف رفیق احدی الوظفات 
عند الکتب الأمامي, وکان ذا بنية جذابة وسلیط اللسان. "طلب بشراسة 
رؤية رفیقته, ويمكنني القول بأنه كان يريد ضرب أحد ما. وحیث إنني 
واجهت هذه الطاقة من قبل, آدرکت ما علي فعله". نظر توم إلى عيني 
الرجل, وکرر مرتين أنه لن یستطع رؤية رفيقته الیوم. “كان من الواضح في 
منزلتي. وكلماتي. وأفعالي أن عليه الرحیل. إنه لم يخفني أو يفاجتني. ثم 
تراجع في الحال وغادر". 

وقي بعض الأحيان: تكشف معاركنا عن قوة جوهرية عميقة لا يمكن 
اكتشافها الا من خلال تحريك مشاعر أعمق الأعماق. أخبرني جيم قائلا: 
"خرجت من الصندوق الذي كنت مستترا به في الشارع منذ أربع وعشرين 
سنة. لقد كنت بلا مأوى وكنت أقتل نفسي بالمخدرات والكحوليات. لا أعلم 
DU‏ غيرت مساري هذا الیوم. ولكني لسبب ما أخذت Alec‏ من العملتين 
المعدنيتين اللتين كنت أملكهماء وبحثت عن هاتف عمومي يعمل بالعملة, 
و اتصلت بمنظمة .Alcoholics Anonymous‏ وآخبر وني أن هناك جلسة 
ستنعقد على بعد ثماني ably‏ وسألوني إذا كان بإمكاني الذهاب إلى 
هناك. وقد كان بإمكاني الذهاب؛ وقي هذا اليوم وضعت قدمي على طريقي 
إلى التعافي”. 


يحمل جيم الآن درجة الاجستیر ‏ علاج الادمان. ویعمل مع شباب 
مضطربین ومتزوج من اخصائية نفسية مدرسية. ولدیه اربعة اطفال. “كنت 
جندي بحرية في فیتنام ورايت بعض الاشیاء الفزعة. بدات الادمان قبل 
الرجوع إلى وطني ولم آتوقف. وعندما حاولت التوقف عن الادمان بالذهاب 
إلى احدی مستشفیات الجنود القدامی طاليًا منهم الساعدة. آخبروني أن 
إدماني هو جرح ذاتي. فلم تكن لديهم أية فكرة عن الجروح التي تتسبب 
فيها الحرب. لا أعلم كيف سيواصل جنود الاحتياط الامریکیون حياتهم عند 
العودة من العراق إلى أرض الوطن. سأقاتل من أجلهم إذا استطعت”. 


oe‏ السلام الداخلي 
لحة تعليمية مختصرة: من محام محارب 


آلد خصومي؟ بالتأکید نفسي. 

لقد ولدت وترعرعت في مدينة صغيرة للفاية في جبال روکي. ولم 
ننسجم سوا بصورة فعلية کأسرة واحدة. حیث إن والدي انتقلا إلى 
هناك قبل مولدي ببضع سنوات وحصلا على بعض الوارد ا مالية. إنها 
مدينة قاسية حيث يعمل معظم آهلها في ا منجم الحلي, أو كرعاة آبقار. 
أو كطهاة في ا مزارع ا مجاورة. وقد تشاهد أسرًا تجلب أطفالها خلال أشهر 
الشتاء القارص إلى الحانات. حيث يزحف الأطفال بعمر السنتین تحت 
ترابيزة البلياردو بينما يسك رآبواهم. وفي فصلي الذي يضم عشرة طلاب. 
كانت العديد من الفتيات حبلى و/آو متزوجات عندما تخرجن. لقد كان 
هذا ا مكان مقيدًا وغير مرحب. وأود القول ob‏ ا معيشة هناك كانت مثل 
سلطعون موضوع فى دلق یحاول اون الخروج» فيما يجذبه جميع 
كائنات السلطعون الاخری إلى الاسفل مرة اخرى. 

كانت هذه الحياة خصمًا لدودًا. وعلاوة على ذلك كنت أصغر dib‏ 
ينمو في مزرعة تبعد خمسة عشر ميلا عن ا مدينة دون وجود تلفاز والقليل 
من الأصدقاء لزیارتهم, كما كنت أشعر بالوحدة حقا کطفل, كنت وحيدًا 
بائسًا. لم نكن نمارس الرياضة, مما زاد الأمر ligu‏ حيث إن ا مدينة كانت 
شغوفة بكرة القدم والسلة. 


اقطف التمار ۹۰ 


ومع ذلك» فمن خلال تربيتي في هذا ا مكان تعلمت أنه إذا آردت فعل 
شيء ما ينبغي عليك ببساطة إيجاده. فقد خرجت بعض قصص النجاح 
العظيمة من مدینتنا . إننا لا نمتلك مؤسسات او شركات قد يلتحق الشخص 
بهاء لذلك لم يكن هذا الطريق أسلوب حياة نعرف dic‏ الكثيرء ناهيك عن 
أن نكافحه. وبصورة ماء كان لدي متسع أكبر gail‏ حيث إن هذه البيئة 
ا مقيدة لم تعطفي اختيارات لتقييد نفسي. لقد وجدت راحة كبيرة في تطوير 
نسختي الخاصة من النجاح. لقد تعلمت كنتيجة لذلك أن أي قيد ما هو إلا 
شيء اختلقته قي ذهني. 

ابتعدت عن هذا ال مكان بسعادة منذ عشرين سنة. حيث انتقلت إلى 
الساحل الشرقيء والتحقت بكلية الدراسات العلیا. وحصلت على درجة 
الحقوق. ودون بذل جهد كبير أسست من حينها شركتي محاماة. والآن 
اعود إلى هذه ا مدينة الصغيرة وامر من امام كشك بيع الهامبرجر الذي 
كنت اتناول طعامي otic‏ بصفة أسبوعية كل صيف في طفولتي» حيث يوجد 
في الجهة ا مقابلة من الشارع أمام ا مستشفى التي تحتوي على أربع أسرة 
والتي ولدت فيهاء وحينها أدرك آنني في موطني. لقد حدد ذلك ملامحي, 
والآن يعتبر ذلك جزءًا مما أنا عليه اليوم. ١‏ 


كلما كبرناء أعطينا ظهورنا للكثير من الأشياء ورفضناها. وقد يكون 
ما نزدريه هو موطننا الأصلي أو سمتنا الشخصية. كما قد ندير ظهورنا 
لأسرتنا التي نشأنا بها. وقد یلفت أعداؤنا نظرنا إلى ما ينبغي إعادة دمجه. 
وعندما نتمكن من مواجهة هذه الخصوم ونجد مكانًا لها بينناء نصبح 
أكثر تکاملا. . ينبع السلام الداخلي من إعادة الدمج والتوسع الداخلي. 
إننا قد ندخل في صراعات خارجية, ولکن ع عندما نتحول من "الرفض" 
إلى “الاحتمالية” أو حتى إلى “الإيجاب”. نکتشف. وفقًا لما أوصى به المعلم 
أويشيبا مؤسس الأيكيدو. أن "الخصم الوحيد یکمن داخلنا”. 

يمارس مات. البالغ من العمر أربعًا وستين سنة؛ نوعًا شديد القوة 
من اليوجا ويعلمها بصفة يومية كما يحظى بحياة مليئة بالسعادة. وعندما 
سألته عن سر حيويته وسلامه الداخلي» أخبرني بقصة امتلاكه لطعم في 
سن العشرینات: "وظفت احد شباب الهنود الحمر لاعداد السلطات. وكنا 


۹٩‏ أسوأ ose‏ « آفضل معلم 


نتبع نظامًا محددا لإعداد السلطات» وكمدير للمطعم. عندما رأيت هذا 
الشاب يقوم باعداد السلطة بصورة Abla‏ واجهته وأخبرته Las‏ ينبفي 
فعله. تدخلت النادلة قائلة إن هذا كان طلبًا خاصا لأحد الزبائن. حستاء 
اعتذرت إلى الشاب., الذي حدق في وقال: glai”‏ فمك وقف هناك يا هذا”. 
لذلك وجهت له لكمة في وجهه وأرديته وسط أوراق الخس. 

aa”‏ آفزعت نفسي. فقد كان رد فعلي سريعًا جدًا. لقد كنت بوضوح 

وما آزال all‏ خصوم نفسي. وخلال سنة بعد هذا الحادث. قررت السفر 
والتعرف أكثر على نفسي". ویضیف مات: "یتعلق الأمر برمته بالانتباه. لقد 
اکتشفت أنه من خلال التمرین الستمر آصبحت آلاحظ ما یظهر في الد اخل. 
فإن الفطرسة, والغضب. وجمیم الانفعالات ما زالت 

امن ن يتخلى عنه موجودة. ولكنني أستطيع الاختیار بوعي آکبر كيف 


a‏ ا ينبع السلام الداخلي من تعلم الحياة وسط 
الآخرین. الفوضى. في سن السابعة والسبعين. كان فيل 
- ترونجبا ریندوتش هيرون: الذي كان LS He‏ محترفا وعامل مسرح 


وأستاذ لفة انجليزية. يمارس رياضة التاي تشي 
۱ بنشاط لمدة ثلائین سنة. ویتحدث حول الخصوم 
قائلا: ”أتدري» إنني آشعر بالراحة الشديدة في عدم الاستقرار. إنه لا 
يزعجنى Las‏ فعلى سبيل المثال. كنت املك الكثير من JUI‏ على مدى 
السنوات. وق بعض الأوقات عقت فقیزا. إننى آحب امتلالف امال أكقر: 
ولكنني على ما يرام في كلتا الحالتین". 

ينبع السلام الداخلي من الرغبة الجريئة في النظر بثبات حولنا 
وداخلنا. إن هذا ليس بالأمر السهل. فكر في وضع محزن في العالم. مثل 
مصابي الحرب. هل يمكنك النظر إلى صور الاشخاص الذين تشوهوا 
يسوي حقول الام والسیارات التححةة هل Wes‏ اممان i tall‏ 
الكراهية والبؤس في الوجوه؟ الحقيقة قد تکون خصمّا عنیفا. 

تعاني لينء في بداية الأربعینات من عمرها. من مرض الشال الرعاش. 
وعندما قابلتها. كنت مندهشة من مدی تفاولها حیث انها حاولت الشي 


اقطف الثمار qy‏ 


جاهدة لكي تروي قصتها: “قضيت سنوات عديدة آتصارع مع هذا yep!‏ 
وأتذمر منه. وق أحد al Wl‏ كنت أسير في ig jia Ga ple‏ وهو طريق يشبه 
المتاهات الموجودة في مباني العصور الوسطى. أدركت أن الطريق المتعرج 
يشبه عقلي. كما أنه يشبه أيضًا المرض. ثم أدركت أنني وهذا الرض نشكل 
جزءًا واحدًا. أنا لا أعرف كيف أوضح ذلك بدفة؛ لقد كان هناك تحول 
جذري. وبالتأكيد. ما زلت أنوي الاستمرار في محاولة التفلب على هذا 
الرض. ولكنني تعلمت منه كثيرًا كذلك. إنه جزء مني”. 

إننا نجد السلام عندما نشعر بالسعادة بصورة متساوية. سواء 
كنا نتحلی بالصبر أو الضجرء بالفضب أو الكياسة. يمكنناء في تقالید 
القتامبالا: أن تضل الى مكان در فيه كل تاعیام AE‏ زمره کا 
هي. يضيف ترانجبا رينبوتش: “بالنسبة للمحارب الحقيقي» ليست هناك 
حرب. الفكرة تكمن في البقاء منتصرًا طوال الوقت. فعندما تكون منتصرًا 
طوال الوقت. لن يبقى شيء للتفلب عليه؛ ولن توجد مشكلة أو عقبة جوهرية 
للتغلب عليها. .. ستكتشف أنك طبيعي وصالح كما أنت. وقي الحقيقة. الكون 
بأسره محكم التصمیم. لذلك فان هناك مجالا بسيطا جدًا للحوادث من 
أي نوع”. ويوضح جلال الدين الرومي كيف يمكن الترحيب بجميع انفعالاتنا 
وقبولها بشجاعة في قصيدته “المضيفة”: 


E‏ و 


ob‏ البهجة. والكابةء والوضاعة. 
وبعض الوعي الزائل 

كزائر غير منتظر. 

رحب بهم وأكرمهم جميعًا! 

حتى إذا كانوا حشدا من الأحزان, 
التي تجتاح بعنف منزلك 

الخالي من الأثاث, 


رغم ذلك, عامل کل زاثر باحترام. 
لبعض الفرحة الجدیدة. 


قابلهم على الباب KaLa‏ 
وادعهم للدخول. 


کن Lies‏ لجمیم القادمین, 
لأنهم جمیعا آرسلوا 
كمرشد لك من الجانب الآخر. 


أوضحت ماريء قائلة: "محاولة الطلاق بطريقة tum‏ ة. هذا هوتعريفي 
للخصم اللدود... من الصعب أن تحب Lari‏ ما حين تعلم بوضوح أنك لن 
تستطيع الاستمرار في الزواج dil die‏ رجل جيد ومجتهد. ومعيشتنا سويًا 
لمدة خمس عشرة سنة أصابتنا بالتعاسة”. وحيث إن ماري وزوجها السابق 
يركزان Legs‏ على صحة طفليهما وسعادتهماء فإنها تقول إن أولويتها هي 
"ایجاد علاقة فعالةء حتى إذا انفصلا”. هذه العملية بعيدة كل البعد عن 
السهولة. تضيف ماري: “من الطبيعي للأشخاص التحيز لأحد الجانبين. 
إنني ألاحظ هذا الصراع مرة تلو الأخرى مع آسرتي. وأصدقائي. وداخل 
نفسي. إلا أن هذا ليس جيدًا لأي منا”. 

5 أحد الاعیاد. دعت ماري زوجها السابق ورفيقته الجديدة على 
الغداء. كان الأصدقاء منزعجين من وجود هذين الرفيقين على الطاولة, 
إلا أن ماري كانت راضية في الحقيقة بالتحول الذي حدث في العلاقة. 
"یعتقد البعض أنني مجنونة أو قديسة لفعلي ذلك, ولكنه يخدم أغراضي 
الذاتية. أعلم أنني إذا استطعت ترك علاقاتنا تتطور لتشتمل على هذه 
التغيرات: فسأكون أكثر سعادة. هناك الكثير من الأحداث تنتظر أطفالنا 
في الستقبل, وأريد أن يشعر كلانا بالراحة هناك”. 


اقطف الثمار 
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وجدت ماري هذا السلام بشق الأنفس ولکنه یستحق الألم: "لقد رأيت 
بعض الأماكن الظلمة جدًا داخل نفسي, وأستطیع الآن إدراك سبب انتحار 
النساء. ولكنني وجدت الضوء في وسط الظلام. هناك آوقات تصبح فیها 
اسوا الاشیاء على الإطلاق هي أفضلها على الاطلاق. ویالنظر إلى جمیع 
الأشياء بدقة وعطف. توصلت إلى مکان معتدل حیث آتمنی الخیر له ولي". 


Cum‏ الفواند المحتملة تنتظر 


إننا تواجه خصومًا لدودین ليس فقط بصورة فردية بل کجنس. فعلی سبیل 
المثال: تجاوبت البشرية مع حربین عالیتین. وأوبئة» وعدد لا یحصی من 


الأزمات العالية الأخرى على مدار القرن الاضي. 
وقي الوقت الحالي, تتم مطالبة الحکومات والواطنین 
في آنحاء العالم بمعالجة مشكلة الهجمات الارهابية 
العشوائية. يزيل هذا التحدي النظریات التقافية 
ووسائل الراحة البسيطة التي عفا علیها الزمن. 
ولکن من خلال الخسارة تظهر الآن تساولات جديدة 
تجعلنا منفتحین لانشاء اتحاد آکبر ومجتمعات أكثر 
أماناء ریما بصورة لم نعهدها من قبل. 

في عام ۰۲۰۰۶ كنت أدير بعض الحوارات 
من خلال برنامج عالمي يسمى The September‏ 
Project‏ حيث تجمع المشاركون الذين تتراوح 
أعمارهم بين السادسة عشر والثمانين Úle‏ في 
مجموعات صغيرة للإجابة عن سؤال: “ما الذي 
يعنيه الحادي عشر من سبتمبر "SL‏ لقد سادت 
ضفتا التفاسة والاضطر Coren‏ ایضا فة قضانا 
مختلفة في احداث الكابة. 

“كيف يمكنني OW‏ حماية آسرتي في عالم 
يصدم فيه الارهابیون الباني بالطائرات؟" كان 
هذا هو آحد الأسئلة التي تسببت في ازعاج شدید 


التي يكون فيها النقاش 
جديا وخصوصًا حول 
المسائل الفكرية العظيمة, 
بوحدتها؛ على دراية بأن 
الفكرة تنال نفس المكانة في 
جميع النقوس, حيث يحوز 
الجميع على صفة روحانية 
فيما قیل» وفي القائل كذلك. 


حكمة من ذي قبل. فإنها تعلو 
فوق رعوسهم كما لى كانت 
دار عبادةء هذه الوحدة 


الفكرية التي ينبض فيها كل 
قلب بمفهوم أكثر نبلا حول 
السلطة والواجبء ويفكر 
ويعمل بجدية غير معهودة. 


- رالف والدو إميرسون 


۱۰۰ أسوأ عدو « أفضل معلم 


للعدید من الشارکین. ومع ذلك. بالنسبة للأخرین. وخصوصا الذین 
سافروا إلى دول أخرىء لم تكن الهجمات مفاجثة. كما آنهم تحدئوا بقدر 
اکبر حول رفض رد فعل الولایات المتحدة بشن الحرب في افغانستان. فضلا 
عن حربها في العراق. وقد عانی هولاء الشارکون من أسئلة مثل: “كيف 
يمكنني مواجهة آصدقائي الأوروبيين؟” و "کیف يمكنني الاستمرار في كوني 


SUS pal 
فيما شعر آخرون بالصدمة من الطبيعة‎ 
من خلال عدم اضمار الحقد | التطرفة لهذا الفعل وتساءلوا: “كيف يمكن لأفراد‎ 
والاحسان للجمیم. الجنس البشري قتل أنفسهم طوعًا وقتل العدید من‎ sal 


والحزم في الحق» حيث 
يهبنا الله نعمة التعرف على 
الحقء دعنا... نحقق سلامًا 
Lathes Yole‏ وتراعيه بين 


- إبراهام لينكولن 


ات > و ت ےا 


الآخرين کذلك؟" وأضافوا: "ما الذي قد يدفعني 
لفعل مثل ذلك5”. إنهم قاوموا القدرة البشرية 
على التدمير والظروف القاسية التي يقاسي منها 
العديد يوميًا. وما زال البعض gilu‏ من أزمة ABS‏ 
والانغماس في الألم والالتباس حول الوجود. 

تظهر هذه التساؤلات وغيرها في الوقت الذي 


يتصدى فيه العالم للتعددية. والارهاب. والاقتصاد 
واسع الترابط. لقد تآكلت الملايين من الروايات التي كانت تمدنا براحة 
البال من ذي قبل. بصرف النظر عن مدى تعلقنا اليائس بها. 
لد حان وفتنا الآن کمجتمع دولي للتعرف على خصومناء وللمشارکة. 
ولتوجیه أسئلة قاسية. وکما نتصرف کمحاربین یومیین في هذه النطقة 
غير المعروفة. أتمنى أن نکتسب جميعا قدرًا أكبر من الوضوح. والارتیاط. 
والقوة. والسلام الداخلي كنتيجة لذلك. في الجزء المتبقي من الکتاب. 
سوف نتناول التقنيات التي استخدمها القادة على مدى آلاف السنين 
لواجهة خصومهم بصورة مبتكرة. وبتوظيف التطورات التي طرأت على 
أبحاث المخء لن نستكشف في الفصول التالية ما أثبت التاريخ فاعليته فقط 
ولكننا سنستكشف أيضًا السبب الفسيولوجي وراء فاعلية هذه التقنيات. 


ال ناسكء قائلا: "11 قابل Gaal‏ في الطریق رحالة, 
فکیف سیتعامل مع هذا الشخص دون التحدث أو الصمت؟". 
قال داوبي: "بالرکلات واللکمات". 


- من حکم الزن 


المشي بحذر لا يمكن أن يغنيك 
عن المعرفة بالطريق. 
- إم. سي. ريتشاردز 


هه قصة من مملكة كاميلوت تدور حول فرسان ا مائدة ا مستديرة. كان 
ا ملك آرثر جالسًا یتناول طعامه في ليلة رأس السنة مع السيدة جوينيفر 
وفرسانه الذين يثق بهم جذا. جوين الصالح وأجرافين قاسي القلب. 
وكانت القاعات تعج با مزاح والغناء الصادر من الفرسان الصالحين 
ا مكتسين باللون الأحمرء والسيدات الفاتنات, وأنبل ملك عرفته الدولة. 

وما لبث بعد تقديم الطبق الأول أن ظهر رجل ضخم ممتطيًا فرسًا 
كبيرًا أخضر اللون. وقد كانت بشرة الرجل ولحيته خضراء أيضا. وتألقت 
ثيابه الفاخرة مثل الزمرد ا مرصع بالذهب. ولم يكن يحمل أي درع؛ بل كان 
يحمل في إحدى يديه غصن نبات الإيلكس» كرمز للسلام. By‏ يده الأخرى 
كان يحمل فأس حرب خضراء ذات شفرة حادة من الصلب. 

تساءل الفارس الأخضر: "من هو سيد هؤلاء الرجال؟ لقد أتيت للعب 
لعبة "das‏ تقدم آرثر للأمام وقدم له العشاء. Y‏ رغبة لي في الطعام. 


۱۰4 أسوأ عدوء أفضل معلم 


لي بمثل ذلك ". 
أنك الأسطورة الحية؟ أين قوتك وكبرياؤك الآن؟ هل تخاف عندما لا يكون 
الفرس. 

وفور أن رفع آرثر السلاح العظيم وفكر في ضربته. تحدث جوين: 
"اسمح لي» يا سيدي. إن خسارة حياتي لن تضير شيئًاء ولن يكون من 
اللائق أن ندعك تشارك في هذا الاستهزاء ”. وعند انحناء الفارس عند 
قدمي سيده. أعط یآرثر الفأس الأخضر لجوين. 

el‏ جوين الفارس. قائلا: LP‏ جوین وسوف آتحمل منك تبعات 
هذه الضربة, ولیس من أي فارس آخر على قید الحياة ". ابتسم الفارس 
الأخضر وأومأ إلى جوین الشاب: "يجب أن تأتي ونجدني خلال سنة ویوم". 

رفع جوين الفأسء وأزاح الفارس الأخضر شعر عنقه الجعد لكي 
الأخضرء وتدفق دم أحمر من الجسد مقطوع الرأس. ثم انحفى الفارس 
الأخضر والتقط رأسه. وامتطى فرسه وانطلق مبتعذا قائلا: "ابحث gie‏ 
فى دار العبادة الخضراء". 

عاش جوين في حالة حزن حيث علق الفأس على إحدى الرسومات 
القماشية, وكان يعلم أن الاختبار قد بدأ لتوه. 

انقضت فترة أحد عشر شهرًاء وید جوين رحلته تجاه نورث ويلز بحكًا 
عن الفارس الأخضر. ارتدى جوين درعًا ذا لون أحمر ساطع به نجمة 
الفارس الخمسة: الصد اقة, والكياسة, ونقاء القلب, والکرم. والعطف. 

daly‏ جوین حیوانات وحشية وعانی من الجوع والبرد الشدیدین. 
ولکنه لم يعثر على دار العبادة الخضراء. وق یوم العید » توجه جوين 


شارك ۱۰۵ 


بالدعاء يائسًا للعثور على مأوى للراحة. وأثناء بحثه رأى قصرًا یظهر 
فجأة Mis‏ في الأفق. 

رحب مالك القصر بجوين بشدة. وعرفه بزوجته شديدة الجمال 
ذات البشرة البيضاء والوجنتین الوردیتین. وبالسيدة السنة ذات البشرة 
الصفراء التي تجلس بجانبها. قال رب النزل, بيرتيلاك: لفرض الرياضة 
ولإظهار أنك ضيف جيد» Lies‏ نلعب لعبة. سأخرج للصيد خلال الأيام 
الثلاثة ا مقبلة مع رجالي. وعندما آرجع كل مساء سوف استيدل غنيمتي 
بأي شيء تتمكن من الحصول عليه في القصر. ثم بعد ذلك سأساعدك في 
العثور على دار العبادة الخضراء "۰ 

وافق جوين بسرور. 

في صباح الیوم fg Vl‏ اصطاد ا مالك قطيعًا من الظباء. بینما تسللت 
زوجته إلى غرفة نوم جوين على أمل إغوائه . أجابها جوین, الذي كان يرغب 
في البقاء وفیا بمواثيق الفروسية الخاصة بالكياسة والعفة قائلا: "إننى 
شريف» وهذا يجب ألا يحدث ” “سوقت اة الجملة Als‏ وغندها طهر 
بيرتيلاك هذا الساء وسأل عن أرباحه مقابل لحم الفزال, قبله جوين. 

وقي اليوم الثاني, اصطاد ا مالك خنزیرا بریا» وحاولت ding}‏ التودد 
إلى جوين مرة أخرى. أجابها جوین, قائلا: "إنني شریف, liag‏ يجب ألا 
يحدث " وقبلته هذه السيدة الجميلة قبلتين. وعند العشاء أعطى جوين 
قبلتين لبيرتيلاك مقابل رأس الخنزير. 

وأخيرًاء في اليوم الثالث, اصطاد ا مالك ثعلبًا. وقبلت السيدة الجميلة 
جوين ثلاث مرات بعد محاولتها معانقة الفارس مرة أخرى. وعندما قال 
جوين مرة أخرى: "إنني شریف, وهذا يجب ألا roll ea‏ منه شا 
يذكرها به. ولكن جوين لم يكن يريد إعطاءها أي شيء. حتى أشارت 
الجميلة إلى أن الحزام الحريري الأخضر والذهبي الذي ترتديه حول 
خصرها E‏ أ جوين الحزام وخبأه قي هذه الليلة. 
وأعطى رب النزل ثلاث قبلات فقط مقابل فراء الثعلب. 

وقي يوم رأس السنة, خرج جوین ممتطیا فرسه ومعه الحزام لیبحث 
عن الفارس الاخضر. وعند اطراف الغابة. اعطاه مرشد الطريق الذي تم 
إرساله معه وعدا بعدم إفشاء السر إذا قرر جوين التخلي عما يبحث عنه. 


۱۰۹ اسواعدو. أفضل معلم 


ولگن جوپن رفضص. وقال: "يجب على کل رجل السعي وراء قدره في السراء 
والضمراء ", وهام بتودیعه. 

وبعد فترة وجيزة ple‏ جوین على کهف مستتر جزئيًا في الحشائش 
الطويلة . وصاح قائلا: "ها Lif‏ ذاء افعل ما تنوي فعله". ظهر الفارس 
الأخضر الضخم حیث قدم له جوین عنقه بشجاعة. ثم تظاهر الفارس 
الأخضر بتوجیه ضربتين. وعفد الضربة ا مصطنعة الثالثة, خدش الفارس 
الأخضر عنق جوین, الذي كان بالکاد ینزف Les‏ تذمر جوین. قائلا: 
"أتمزح معي, لقد انتهى الاتفاق”. 

وحينها أوضح الفارس الأخضرء قائلا: GP‏ بیرتیلاك, ونظرًا لأنك 
لم تبادلني ULL‏ جميع ما حصلت عليه في اليوم الثالث, كان يجب أن 
أجعلك تنزف Las‏ عند الضربة الثالثة. انك فارس شريف ينبغي الابقاء 
على حياتك ". وأضاف مبتسمًا: "كانت ا مرأة ا مسنة الجالسة على طاولتي 
هي مورجان لوفاي, أخت ال ملك آرثر غير الشقيقة. إنها حولت مظهري إلى 
مظهر الفارس الا خضر وارسلتني إلى كاميلوت. اليست المراة هي عدوك 
الحقيقي؟ ". i‏ ۱ 

عندما عاد جوین إلى کامیلوت وحكى القصة, آظهر الحزام الا خضر 
وربطه حول ذراعه الأیسر. متعهد | بارتد ائه طيلة حياته لت ذکیره با خفاقاته. 
ولامعراب عن تأییده, حمل جمیع فرسان کامیلوت أحزمة خضراء حول 
آذرعتهم ا مكتسية باللون YI‏ حمر. 


وکما هو الحال مع جوین, نلتزم بدور الحارب عندما نواجه خصما ونرغب 
في أن نقدم شيئًا ما أعظم من أنفسنا. تذكرنا هذه القصة بأننا سنواجه 
اختبارات خلال هذه الرحلة Gly‏ التحديات قد تكون مرعبة. ومع SUD‏ 
فإن التزامنا الصادق قد يحمينا في النهاية. ومن خلال التدرب على 
مهارات خاصة نصبح أكثر جدارة بالنجاح. 

وعلى الرغم من آننا في هذه الأيام لا نستطيع جميعًا الحصول على 
تدريب رسمي على الصراعات, فإنك قد تكون واجهت بالفعل بعض 
التقنيات التى سنستعرضها ق الفصول الأربعة القادمة. فقد التقى بعضنا 
بمدربین ریاضیین ملهمین وفروا لنا استراتيجيات تكيفية بدنية. وذهنية. 


شارك ۱۷ 


ووجدانية. وروحانية لتحسین الأداء. فيما قد حصل الاخرون على مساعدة 
في مواجهة الشکلات المزعجة من خلال دراسة التقالید الروحانية والیوجا. 
فیما قد تعلم البعض الآخر كيف یصبح قائدًا 
شریفا وشجاعا من خلال التدریب العمسکری. فقد | الغرض من الاتضباط 
تعلم العدید Lie‏ ببساطة خدعًا من خلال الحاولة هو تعزیز الحرية» الا أن 
والخطاً مما وفر لنا مساعدة جيدة طوال الطریق. | الحرية تؤدي إلى اللانهاية؛ 

تحوّل الفنون القتالية آیضا فلسفة الحارب 
الشجاع إلى انضباط يومي. وقي هذا الفصل. سوف | - هنري میلر 
نستخدم عملية الصراع. التي تتکون من خمسة 
اجزاء رئيسية. کتشبیه جيد على التعامل مع الخصم: 


واللانهاية مرعبة. 


.١‏ درعك: قواعد السلوك 

۳ انحناءة البدایة: البداية الجيدة 

۳ الصراع والنافسات: قوة التمرین 

.٤‏ انحناءة النهایة: الاختتام الشرف والاندماج 

۵ التکیف الناسب: البقاء قويًا 

ان هده العملية لا تعتبر دلیلا Goldy!‏ لسلوکنا آاء (حدی الحادثات 
الصعبة فقط, بل انها تحدد مرکزنا آیضا مما یمکننا من الترحیب بأي 
شيء یحدث لنا طوال الیوم. وتمامّا مثل الحاربین الأسطوريين القدمای 
فإننا نتطلق لواجهة خصومنا بدرع قوي لحمایتنا لكي نتمکن من العودة 
إلى دیارنا بسلام من معارکنا اليومية. 

درعك: قواعد السلوك 


إن امتلاك مجموعة من الأخلاقيات والثل التي تتعهد بالالتزام بها هي 
خاصية متميزة للقائد ajali‏ بالمبادئ. عندما يقاتل الشخص على أنه 
فرد ‏ فریق. مثل فرسان الائدة الستديرة. یلتزم الفریق باتباع مجموعة 


۱.۸ 


أسوأ عدو» أفضل alas‏ 


مشتركة من المبادئ فى ساحة المعركة وخارجها. وق کتابه The Code of‏ 
the Warrior‏ يصف أستاذ الأكاديمية البحرية الأمريكية شانون طرينش 
قواعد الجندي المشتركة على أنها تشتمل “ليس فقط على كيف ينبغي 
عليه التعامل مع رفاقه الحاربین. ولكن ایضا على كيف ينبغي عليه 
معاملة آفراد مجتمعه الخرین: وأعدائه. والأشخاص الذين يتغلب 
عليهم”. لقد تعهد فارسنا جوين الصالح باتباع الفضائل الخمس لفارس 
المائدة المستديرة: 


الصدافة 
الكياسة 
نقاء القلب 
الكرم 
العطف 


وكذلك يصف جوزيف كامبل أسلوب الحارب الشهم في الأساطير 
اليابانية ب: 


الوفاء والشجاعة 

الك 

العزيمة 

الإحسان 

الاستعداد للعب دوره كاملا في حفلة الحياة التنكرية 


التحمل. والاستقامة. والقوة, والنقاء 
تبقي حیاتنا مستقيمة 


وتجعلنا نعمل لأغراض حسنة فقط. 


شارك ۱۰۹ 
وستبرز الأمانة فقط من تعاملاتنا مع جمیع الأشياء. 


یلتزم كذلك الأطباءء والحامون. وغیرهم من آصحاب الهن الأخرى 
بقواعد أخلاقية مثل قسم آبقراط والقواعد النموذ جية للسلوك الهني. 
إننا قد نکتسب تدریجیا مبادئ مشتركة من خلال الديانة التي نعتنقها 
أومن خلال اشتراكنا في إحدى المنظمات مثل الروتاري أو نادي المتفائلين 
i . Optimist Club‏ ۱ ۱ 

Lola نحتاج إلى قواعد؟ عندما نتولى مناصب سلطة وقيادة.‎ DU 
قد نتسبب في آضرار. وعندما نكون في خطر شدید. نحتاج إلى خطوط‎ 
إرشادية تبقينا واضحين حيال أفعالنا. يوضح فرينش: "القواعد تضبط‎ 
نفس الحارب". إذا أحسنًا استعمال الأسلحة الفتاكة. مثل طلبة الأكاديمية‎ 
البحرية التابعين لفرینش. فإننا نمتلك قواعد تعمل على ارشادنا طوال‎ 
"الخط الرفيع الذي یفصل بين الحارب والقاتل”.‎ 
تستشهد دراسة أجراها أستاذ القانون مارك‎ 
أوسيل بجامعة ولاية أيوا بشاب» بعد أن شاهد‎ 
مقتل العديد من أصدقائه. عثر عليه أحد الضباط‎ 
“مصويًا بندقيته في رأس سيدة فيتنامية”. قال له‎ 
الضابط ببساطة: “جنود مشاة البحرية لا يفعلون‎ 
ذلك" فتراجع الشاب وخفض بندقيته.‎ 

وبالإضافة إلى ضبط أنفسناء تحمينا قواعدنا. لم يتم رسم النجمة 
الخماسية التي ترمز إلى فضائل المحارب الخمس على درع جوين عبثًا. 
فقد ظل الدرع لفترة طويلة يمثل رمزا لقواعد سلوك الشخص. وقي العصور 
القديمة. كانت الأمهات الأسبرطية. عندما ترسل آولادها إلى الحرب. 
تقول: "ارجم إلى وتف و اف أن Sides‏ عليه”: في إشارة إلى الأهمية 
الشديدة للالتزام بأخلاقك في «AS poll‏ سواء رجت سلیمّا. أو مجروخا. 
أو أسوأ من ذي فيل. 

تضع القواعد المشتركة حدودًا وتجلب شرفا للمعركة. ووفقًا لما 
يصرح به فيل هيرون المتمرس على الفنون القتالية: “إن قواعد المحارب 


الإحسان» والكلمة الطيبة؛ 
فل الخير: ومعاملة 


الجمیع بالساواة. 
- حکیم 


۱۱۰ أسوأ عدو. آفضل معلم 


ضرورية لأن من دونها يلعب الخصوم G‏ مختلفة. آصبحت الحرب 
الحديثة مرعبة بسبب be‏ القواعد. فليس هناك شرف بل مجرد 
موت”. 

وق دراسة واسعة النطاق حول اضطراب ما بعد الصدمة پین قدامی 
جنود حرب فیتنام. اکتشف جونائون شاي أن الأاشخاص الذین عانوا 
بشدة من اضطراب ما بعد الصدمة قد خاضوا تجارب حربية لم تكن 
عنيفة فقط بل إنها آیضا خالفت "ما هو صحیح". ومن دون وجود درعهم 
لحمايتهم. كان هولاء الرجال معرضین لتلك المآسي في صورة کوابیس 
متكررة. وادمان. وانتهاکات في العلاقات الأسريةء وكآبة. 

سوف تستمر صراعاتنا في اختبار درع آخلاقنا وكذلك القارنة بين 
المبادئ. یتصارع جوین مع بیتریلاك ومضیفته لأنه يحاول أن یکون مخلصا 
وکیسْا. وقي ورشة عمل حديثة متعددة الجلسات. طلبت من الشارکات خلال 
اللقاء الأول أن پنشکن مجموعة من القواعد الأساسية لجلساتنا سویا. وقد 
تضمنت مبادگهم التوجيهية علی: 


محاولة الرؤية من منظور الآخرين 
٠‏ الخصوصية 


© عدم وجود لباقة سياسية - “تحدث بحرية 


۰ عدم وجود هجوم شخصي 


وقي بداية الجلسة الثانية. قمت باستمراض هذه القواعد السلوكية 
آمام مشارکتین جدیدتین. حیث آثارت |حداهما سوالا: “كيف یمکن 
للشخص أن یکون آمینا: oly‏ یتجنب اللباقة السياسية. وألا يشارك في 
الهجوم الشخصي5”. فبالنسبة لها كانت هذه القواعد الأساسية أحادية 
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التقییم. وقد Gol‏ ذلك إلى أن تتدبر الجموعة سؤال كيف یمکنهم أن 
يتصفوا بالأمانة والاحترام الشديدين في الوقت نفسه. من خلال الواجهة, 
يدم اختياق ah‏ مشیربا لبادئنا. كما یمکننا تقدير معنى قواعدنا 
بشكل أعمق. ويقدر البراهماني. في القصة الافتتاحية في هذا الکتاب. 
بشكل أعمق قاعدته الخاصة ب “الاهتمام بأقل شيء” في نهاية القصة. إن 
الاهتمام بأقل شيء يشير أيضا إلى الاهتمام بنفسه. 

كمحاربين يوميين. يجب أن نواجه اختبارًا لا مفر منه. وعندما 
نضبط أنفسنا بمجموعة من المثل » لنقول مثلا : المستولية والأْمانة؛ یصبح 
انعکاس المرآة واضحًا أيضًا. قمع السئولية يتواجد انعدام المسكولية ومع 
الأمانة پتواجد الخداع. لكل Lis‏ قيمة متأصلة. 
تمامًا مثل کون الأحمر والأخضر لونين مختلفين | من شان المساواة أن توفر 
أو مكملين. يجب على جوین. الذي يرتدي ملابس | القوة. في جميع الأشياء 
قرمزية اللون, بهدف إعادة الاندماج مع مجتمعه | وفي جميع الأوقات. 
بعد مفامرته. أن يرتدي الحزام الزمردي. وبهذا | ميستر إكهارت 
العمل يقر بأنه من خلال المثل العليا (الأحمر 
الذي يمثل القلب) ينبع صراعنا الأساسي من أجل الحياة (الأخضر 
الذي يمثل الطبيعة أو الجسد ). وباختيار أخلاقناء نستكشف أضدادها 
الواضحة. ومن خلال هذه العملية ندرك بصورة أعمق قيمنا التي 
اخترناها وأنفسنا. 

ومع ذلك. إذا لم نتعرف على الصراع الطبيعي للأضداد التي تأتي 
بها قواعد السلوك. قد تنتج انقسامات مرعبة. فعلى سبيل JÈL‏ أظهرت 
التقافات. التى تحتوى على تراث محاربين أقوياء. أيضا بصورة تلقائية 
الأضداد الشديدة لهذه المثل. كان النتمون إلى المذهب الرواقي الیونانیون 
في القرنين الخامس والسادس قبل الميلاد يمثلون طبقة محاربين على درجة 
عالية من الانضباط ویژمنون بالتحکم في جميع الفضب. . ویظهرون Lal pia!‏ 
شديدًا للعدو. ولدیهم شعور بالسئولية لا تشویه شائبة. وبجانب النتمین 
إلى المذهب الرواقی هناك الیونانیون meet‏ وراء التعة. الذين قتلوا 
العبية بفرض الرياضة ووجدوا السعادة 9 الشراهة والشذوذ الجنسي. 29( 


۱۲ أسوأ عدوء آفضل معلم 


آمریکا الشمالية. يصلي الحاربون الهنود الذين يعيشون في السهول بوقار 
شدید إلى روح الحیوان قبل الصید. سائلین أن تتم التضحية بالحیوان 
من أجل القبيلة. وبعد أن يتم قتله. يودي الصیاد صلوات وطقوسا PSI‏ 
لإرسال الروح باجلال إلى العالم الاخر. وق الوقت نقسه. قد تجلب نفس 
هذه الثقافة من خلال الطقوس الأسرى الذكور من القبائل التحاربة لكي 
يتمكنوا من تعذيبهم حتى الموت. 

للحفاظ على التوازن الداخلي مع الالتزام بقواعد AIS)‏ يقترح 
روبرت إيه. جونسون. في كتابه Owning Your Own Shadow‏ عمل 
"إيماءة صغيرة ولكن شعوریة" للتعرف على نقيض إحدى الفضائل. إننا 
قد نستخدم الفن أو الكتابة للاعتراف بنفاد صبرنا بعد أن قضينا يومنا في 
صبر شدید. ويروي جونسون قصة سيدتين اشتركتا في المعيشة في سويسرا. 
وكان من لديه بعض الحظ الجيد بصفة خاصة يقوم بإخراج القمامة لدة 
اسبوع. إذا كنا نخطط لنصبح قدیسین. للحفاظ على صحتنا سيكون من 
المفيد الاعتراف بالمذنب الذي یکمن بداخلنا. وإذا كنا نخطط لنصبح 
مخلصين. فإن الاعتراف بخیانتنا سيبقينا متكاملين. إن عمل أحزمة 
خضراء مجازية خاصة بنا سيجعلنا محاربين نحمل درعًا أفضل. 


نقاط للتدبر: 


© مافواعد سلوكي؟ 
© كيف يمكنني الاعتراف بأمان بأضداد فضائلي؟ 


انحناءة البداية : البداية الجيدة 
قد يكون الصراع بين الأشخاص مخیفا. إننا نقلق حيال تعرضنا للخطر 
أو تعريض شخص نحبه للخطر. إن الاعتراف الصادر عن وعي بأننا على 
وشك الدخول في مواجهة Uug‏ بشكل أفضل لواجهة الخصم. في الأيكيدو, 
يتعلم المارسون. عندما يدخلون حلبة الصراع. أن يبدءوا بانحناءة سريعة 


شارك ۱۱۳ 


ینظرون خلالها إلى خصمهم. وقي الانحناءة تقر 
بان الخصم اندي یقف 9 مواجهتك هو مقلم 
محتمل وأنه شخص ذو قدرة على تدميرك. إن 
الانحناءة تشير في الواقع إلى: "شکرا لك على هذه 
الفرصة. إنني أراقبك عن كثب. علمني”. 

إن رقصة الهاکا. أو الأنشودة الافتتاحية التي 
يتلوها شعب الماوري الذين يعيشون في نيوزيلندا قبل خوض AS poll‏ تعكس 
مبادئ انحناءة البداية. وقي رقصة الهاكا التي يؤديها فريق أول بلاكس 
النيوزلندي لكرة الرجبي للمحترفين أثناء مواجهتهم للفريق الخصم قبل 
كل مباراة. يعبرون عن احترامهم للخصم ویعترفون بالتحول الذي قد 
توفره المباراة: 


إنني لم أتعلم بدا في حياتي 
أي شيء من أي رجل يتفق 


معي . 
- دودلي فيلد مالون 


القائد : 

إنه الموت! إنه الموت! 

الرددون: 

إنها الحیاة! إنها الحیاة! 

القائد : 

انه الوت! إنه الوت! 

الرددون: 

إنها الحیاة! إنها الحیاة! 

انظر! ها هو ذا يقف الرجل ذو الشعر الکثیف الذي سیجعل الشمس 


تشرق! 


خطوة للأمام! أخرى... ! خطوة للأمام! أخرى... ! 
الشمس تشرق! 


يرد أسلوب انحناءة البداية کذلك في قصيدة جلال الدین الرومي 
التي یطلق علیها "من الحمص إلى الطباخ": 


تقفز حبة الحمص تقريبًا على حافة القدر 
الذي يتم طهیها فیه. 

"لاذا تفعل ذلك بي؟” 

یغمسها الطباخ للأسفل بالفرفة. 

"لا تحاولي القفز خارجا. 

آتعتقدین أنني أعذبك. 

إنني أعطيك نكهة, 

لكي تستطيعي الامتزاج مع التوابل والأرز 
وتكوني الحيوية الرائعة للانسان. 

لقد كان ذلك لهذا الغرض”. 

الراحة أولاء المتعة الجنسية, 

ثم تبدأ حياة جديدة تغلي, 

ويحصل الصديق على شيء جيد يأكله. 
وفي النهاية تقول 

حبة الحمص للطباخ: 

"اغلني أكثر. 

واضربني بالمغرفة. 

انني لا أستطيع فعل ذلك بنفسي. 

أنا مثل الفيل الذي يحلم بعودة 

الحدائق في هندوستان ولا يبدي انتباهًا 
طريقي إلى الوجود. انني أحب طهيك”. 


شارك ۱۹۵ 


یقول الطباخ: 

"لقد كنت مثلك في السابق. 

حديث عهد بالحياة. ثم تعرضت للغلي في الزمن, 

وتعرضت للفلي في الجسد , غلیتان قاسیتان. 

نمت روحي الحيوانية بقوة. 

وتحکمت فیها بالتدریب» 

وغلیت أكثر وغلیت 

مرة أكثر من ذلك» 

وأصبحت معلمك". 

إن انحناءة البداية لا تعني أنني Gol‏ خصومي أو حتی آنني آدعو 
للقتال؛ إنها ببساطة تشير إلى آنني آحتاج إلى خصوم لكي أتطور. وعلی 
الرغم من آنني آرحب Ob‏ يوقرني الجمیح ویتفقوا معي فإنني من دون 
خصوم فد ادخل في حالة رکود وضعف. إننا نحتاج إلى منافسینا لتحسین 
آعمالنا. ونحتاج إلى أطفالنا لتشجیعنا على أن نکون آباء آفضل. اننا 
نحتاج إلى آبائنا للاختلاف في الرأي كي نتمکن من ایجاد معنی أعمق 
للعلاقة. عند "الانحناء". آوافق على كوني على وشك الصراع ومن ثم 
Gus‏ نفسي. لا یعتبر الخصم مكسبًا عظيمًا فقط بل یعتبر کذلك خطرّا 
محتملا. آخبرني آحد التمرسین على الفنون القتالیة: "لا تخدع نفسك! 
Lal‏ هوجمت آثناء الانحناء”. 

یمکننا ابتکار "انحناءة بدایة" رمزية قبل البدء في محادثة صعبة. 
bia‏ أحاول البدء بصور ذهنية وقائمة مراجعة داخلية. فلنقل على سبیل 
المثال إنني وزوجي تشاجرنا حول آمور Ale‏ وآن محادثتنا السابقة انتهت 
على نحو سیی. فان الخصم والنزاع ما زالا حاضرین وینتظران تعليمي 
(يا إلهي!). و(للرجوع إلى الحلبة) أتخيل نفسي آنحني له بامتنان. ثم قد 
افتتح الحادثة ب: 


۱ سواله ادا كان الوقت والکان ملائمین للتحدت. 
Y‏ وصف موقشنا ونقاط اتقافنا. 


ales أفضل‎ « suc أسوأ‎ ۱۹ 


۳ وضع قواعد أساسية: ما الذي نحتاجه لنشعر بالقدر الكافي من 
الأمان للتحدث؟ 

۶ ایضاح آمالي والتزاماتي. 

0. البدء بسوال ذي اجابة مفتوحة. 


تخلق قائمة المراجعة هذه مجالا يمكنني مواجهة خصمي فیه. وف 
هذا الجال. آود قول: "انك ذو آهمية بالنسبة لي. وأريد لکلینا الشعور 
بالراحة. لذلك فإننا لا نشعر بالحاجة إلى ایذاء بعضنا البمض. شکرّا لك 
لاستعد ادك للاشتباك معي". 

قد يبدو هذا النوع من الامتنان إيثاريًا فحسب حتی تدرك أن الامتنان 
هو إجراء مضاد قوي لتقلیل الخوف. وفي کتابه What Happy People‏ 
S$ ۷‏ د. دان بیکر أن عقلنا لا يمكنه معالجة الخوف والاستحسان 
في الوقت نفسه. فعندما نکون ممتنین. ننتقل إلى القشرة الدماغية العلیا 
ونصل إلى معالجة ابتكارية أكثر تعقیدا. وعندما نکون خائفين يسيطر 
مخنا الزاحف. الذي تکون فيه العلومات وعملیات صنع القرار محدودة. 
إن الامتنان یتیح LS‏ ببساطة الصراع بصورة أكثر إبداعية. 

یکمن آحد التوجهات الفيدة الأخرى للاندماج في انحناءة بدايتك 
في الانفصال. اننا نسمح للمستقبل بالکشف عما يريد ونتقبل فكرة 
أن أي شيء قد یحدث. فالانفصال يعني آننا 
نتصارع بنشاط ولکننا منفتحون للاحتمالات 
الجديدة. بالطبع. نحن نرغب في حماية أنفسناء 
ولكننا نحفظ ماء وجهنا ووجه الآخرين من خلال 
الاعتراف بأننا قد لا نكون على دراية بأفضل حل 
للصراع. وقي بعض الأحيان» عندما نكون خائفين قبل الواجهة, نصبح 
متعلقين بنتيجة معينة نؤمن بأنها ستبقینا أمنين. وهذا يحد من إبداعنا 
وقدرتنا على التركيز. وإذا اهتممنا بشدة بالحصول على ما نرید. 
فإننا بذلك قد نعرض درع أخلاقنا وبالتالي أنفسنا للخطر. وبدلاً من 


شارك ۱۱۷ 


ذلك. فنحن نرید العمل من الوقت الحاضر دون الحاجة إلى التحکم في 
الستقبل. اننا نهتم ب ”هنا والآن”. ونصرف ذهننا عن آفکارنا السبقة. 
ونتمسك بأخلاقنا الضمنية. 


نقاط للتدبر: 


© ما الذي تود تذکره عند بداية کل مواجهة صعبة۹ 
* كيف یمکنك الاعتراف بالخوف والأسرار لكيلا تفرض عليك 
أفعالك؟ 


الصراع والمنافسات: 394 التدريب 

عندما آخذ مرشد الطريقء الذي أرسله بيرتيلاك. جوين إلى أطراف 
الغابة ووعده بألا يخبر أحدًا إذا قرر جوين التخلي bee‏ يبحث؛ أجابه 
جوين قائلا: “يجب على كل رجل السعي وراء قدره في السراء والضراء”. 
فالفارس يدرك أنه لكي يحيا حياة طيبة. يجب عليه الاشتراك في 
الصراع. ۱ 1 

بالنسبة للصراع الجید. فانه يساعد على التمرین وشحذ مهاراتتا. 
في مجال الرياضة. Gugi‏ التدریبات والتمرینات اليومية الرياضي لذروة 
الأداء. ویفعل الأشخاص الذین یمارسون الفنون القتالية مثل ذلك تمامًا؛ 
حيث |نهم یتدربون على أساليب القتال مرة تلو الأخرى. ولتهيئتك لواجهة 
خصومك الیومیین. أقترح نوعین من الصراع مفیدین جدًا عند التعامل 
مع الصراع بين الأشخاصء وهما: ایجاد شرکاء في التدریب واستخدام 
الحوار. 


إيجاد شركاء في التدريب 
تتشاجر مع ابنك حول آخر موعد لعودته إلى البیت. وتصاب بالإحباط OF‏ 


۱۸ أسوأ عدو آفضل alas‏ 


في منشأة الرعاية الصحية التابعة لك ولا يستخدمه الأطباء. قبل الشروع 
في محادثة محبطة آخری, ابحث عن شريك في التدریب لكي یتظاهر بأنه 
خصمك - مراهق أو طبیب فلپ. ابحث عن طرف 
امه مت | مایق تن یبای سا ادا ورملتة او ورطتها اي كنذا 
بالتدریب والتعود. ۱ 


الشجار. زوجي هو شريك تدریب جيد لأطفالنا. 
- آرسطو وقي بيئة العمل. قد یکون شريك التدریب هو زمیل 
التحیز لأحد الأطراف في صراع قائم. 

اطلب من شريكك أن يلعب دور خصمك إلى أقصى درجة. وأن 
ees‏ بشتی الطرق. وأن يختبر براهينك. تن ی 
هذه PE‏ أثناء cs‏ 


۱ . اطرح أسئلة ذ ات lela‏ بة مفتوحة. 
۲ ترفق بنفسك. 

۳. اعترف بوجهات نظر الآخر. 

4 كن أمينًا. 


وعند تظاهر شريكك بأنه خصمك. قد يرغب في الإجابة عن الأسئلة 
". ما الذي يخيفك؟ 


". ما الذي تريدني أن أدركه؟ 


برهانك5 ما التقاط التي تجد فیها نفسك فق حاجة إلى البالفة لتتحسن 


شارك ۱۹ 


فيها؟ وبعد انهاء الصراع. اطلب من شريكك تقدیم تقریر نزیه بالاستعانة 
بالأسئلة التالية کدلیل ارشادي: 


۲ ما الذي كنت تودني أن algal‏ أو آفعله؟ 
Y‏ أين تکمن نقاط 2 ضعفي٩‏ 


۶ ما نقاط قوتي. وهل استخدمتها بصورة حید ۹2 


لقد لاحظت رؤساء alai‏ استخدموا "الصراع" بصورة ناجحة قبل 
تقدیم عروض قي اجتماعات مجلس إدارة الشرکات الکبری. يلعب أعضاء 
الفریق دور أعضاء مجلس الادارة الفاضبین والتحیرین ویحسْنون من 
عرض المدير التقديمي من خلال طرح أسئلة قاسية والبحث عن براهین 
واهنة. ومن خلال مهاجمة الدیر في التدریب العملي» يقوي الفریق الدیر 
ويهيئه لخوض العرکة. 

في بعض الأحیان, قد تکون مواجهة خصم تحت أي شروط مستحيلة 
نظرا للظروف. أي بعبارة أخرى. 3 حالات الاغتصاب. أو قتل أحد آفراد 
الأسرة. أو غیرها من الجرائم العنيفة. وعلی الرغم من ذلك. يظل جمیع 
آطراف الصراع یسعون وراء الحل وانهاء الصراع. على fal‏ الاستفادة 
من التجربة والضي قدما. يعمل ممثلو منظمات حقوق الضحية والجاني 
على مخاطبة هذه الحاجة الضمنية للحل. ویستخدم الصلح بين الضحية/ 
الجاني لانهاء الخصومة عندما یکون بامکان جمیع الأطراف الالتقاء. 
ومناقشة Aes pot!‏ والبحث عن حلول قد تخرج عن نطاق نظام الحاکم. 
ومع ذلك. بالنسبة لحالات الجرائم العنيفة عندما یکون الالتقاء بالجاني 
غير See‏ یظهر نوع جدید من التوسط بين الجموعات. 

آظهرت البرامج التجريبية التي تستخدم بدلاء اشارات نجاح دائم 
آولية. dogs‏ الوسطاء الاجتماعات التي يتم الجمع فیها بين ضحایا العنف 
النزلي والجناة النزلیین الدانین. ولم يكن أي من الضحایا هم ضحایا 


۱۰ آسواًعدو. أفضل معلم 


للجناة الوجودین في نفس الغرفة. وقد تلقی جمیع الأطراف الشورة. كما 
يدرك الجناة مشكلة السلوك العنیف. وقد اقامت منظمة Stop It Now!‏ 
غير الربحية, التي یقع مقرها في ماساتشوستس, دوائر حوارية بين الجناة 
البدلاء والضحایا حول |ساءة معاملة الأطفال. عندما یکون هناك عدم 
توازن کبیر في القوی. مثل حالة الاساءة إلى الزوجات أو الأطفالء يتيح 
استخدام البدلاء للأطراف انهاء صراعهم دون الاضطرار إلى الواجهة 
الباشرة مع خصومهم. 

f‏ توفر هذه العملية, Lag‏ لا قاله الشارکون, قدرًا 
إذا تمکنا من قراءة التادیخ | Gals‏ من الأمان لكي یستطیع کل طرف الاستفسار 


السري لأعدائناءفقد | من الطرف الآخر حول سباب العنف وهنه العلاقة 
ی ای القاسية دون الشعور بالتهدید. وقد آشارت إحدى 
يكل حر ود E‏ نات مه لت بعد عملية امان 
R‏ إلى أنها كانت "رحلة من الكراهية إلى الأمل”. كما 
i‏ آشار أحد الجناة الجنسيين التعافین والذي شارك 
- هنري وادسوورث في برنامج منظمة Stop It Now!‏ قاتلا : "تطلب الأمر 
لونجفيلو شجاعة شخص واحد لیکسر دورة الاساءة الخاصة 

بي Ob‏ يواجهني بصدق. ويحملني السئولية. ومع 

ذلك يظل يتقرب مني بود”. 
استخدام الحوار 


الحوار dialogue‏ كلمة ذات صل يوناني وتعني "التحرك من خلال الكلمة”. 
إنه يمثل طريقة اللتواسل عرزن الدع عند Seles‏ يقول 
ویلیام ٠ nS! jal‏ مؤؤسس مشروع :MIT Dialogue Project‏ “يسعى الحوار 
إلى توظیف الذکاء الجمعي. .. الخاص بالأشخاص الحیطین بك؛ فمعًاء 
نصبح آکثر Leg‏ وذکاء مما نکون عليه ونحن بمفردنا ". 

تزاید الاهتمام مؤخرًا بهذا النوع القدیم من الحادثات في دواثر 
الشرکات والدواثر الجتمعية حول العالم. فعند استخدام آسلوب الحوار, 
یجلس الأشخاص في دوائر ویستمعون بانصات أثناء تحدث جمیع الأشخاص 
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ری وف اون مووا شاه أو كن يقن هذه الماك 
بصفة شهرية حيث يتم طرح الوضوعات والأفكار بصورة تلقائية. كما 
پستخدم البعض هذا النوع للتدرب على التواصل حول الواضیع الصارمة. 
فيما يستخدمه البعض الاخر لحل الصراع بين 
الجموعات وللعمل على حل المشكلات المعقدة. | العلاج في رباطة الجأش 
ويتعلم الآخرون قدرًا كبيرًا فقط من مجرد | والهدوء؛ فالغضب والانفعال 
الحضور. 

إن استخدام الحوار يعتبر فرصة "للاستفسار 
الهادی". Laag‏ لما يطلق عليه عالم الفيزياء وواضع 
النظريات النظامية ديفيد بوهم. حيث تساعد الصيغة على كبح المشاعر 
من التأجج لكي تنساب المعلومات بسهولة وتتمكن المجموعة من العمل 
كوحدة متلاحمة. إنه نظام يجعل ”نيران“ الصراع تشتعل تحت السيطرة. 
هناك قواعد أساسية لاستخدام الحوار: 


لا يجديان نفعًا. 


- أسئلة الملك ميلدندا 


° لدى كل شخص قدر وافر من الوقت والهدوء للتحدث. 
* الانصات والتعلم لهما الأولوية على اقناع الآخرين بموقفنا. 
٠‏ یطرح الشارکون أسئلة لاستکشاف وجهات نظر الأشخاص. 


* یمکن أن تجتمع وجهات نظر شديدة الاختلاف بطريقة لا تتسم 
بالمواجهة. 


قد يكون تعيين وسيط مدرب على أساليب الحوار خطوة أولى إذا 
كنت ترغب في عقد اجتماع. عندما تعتاد إحدى المجموعات على القواعد 
والأسالیب. فإنها تتمكن بسهولة من إدارة العملية بصورة ذاتية. لقد 
أدرجت بعض الوارد الحوارية في قائمة المراجع المختارة؛ وسأستعرض 
فيما يلي بعض النصائح لمساعدتك على إنشاء والحفاظ على حوار 
هادف: 


۱۳ أسوأ sue‏ « أفضل معلم 


۵ حدد موضوعا أو سوالا لتد بره. 
© عبن Lilia‏ للوقت ومدوتا اذا اقتضی الأمر. 
© اجلس في دائرة لضمان الساواة في الحصول على معلومات وتكافق 
فرص التحدث. 
* اعتبر الشارکین الآخرين على آنهم “أغراب جذابون" أو یملکون 
الاجزاء الفقودة من اللغز الذي تعمل على حله. 
* تحقق من افتراضاتك. تدرب على التأمل في النفس: ما الأمور التي 
أسلم بها حیال هذا الوقف أو الشخص الذي یتحدث؟ DU‏ أعتقد 
أن هذه الأمور صحيحة؟ 
٩‏ استخدم أداة “من يتحدث” أو أي Bhal‏ مفردة يتم تمريرها بين 
الجالسين في الدائرة. بحيث لا يسمح بالتحدث سوى لمن يحمل هذه 
الاداة فقط. 
© ضع قاعدة أساسية خاصة "بعدم المقاطعة”. حيث يتم إعطاء 
الكلمة بالكامل للشخص الذي يتحدث حتى ينهي حديثه بجملة 
متفق عليهاء مثل: ”لقد تحدشت". أو "لقد انتهیت". أو "آعطي 
الكلمة لشخص آخر”. 
© افسح مجالا للصمت. إذا آردت الهدوء. فاحمل أداة "من یتعدرع" 
أو اطلب التحدث ولکن لا تتکلم! 
تتألف دائرة الآباء التصارعین من أعضاء عانوا من تجرية مقتل 
فرد مباشر من آفراد الأسرة على الأقل وتعهدوا بعدم اتخاذ رد فعل 
انتقامي. وقد تأسست الجموعة التي تتکون من خمسمائة عضو على فكرة 
أن انعدام التواصل يزيد من حدة العنف على كلا الطرفین. یقول آرون 
بارنیع. عضو في دائرة الاباء. الذي لقى ابنه مصرعه خلال فترة خدمته 
كجندي في منطقة الصراع: "شوه کل طرف صورة الطرف الاخر. یعتقد 
الطرف الأول أن جمیع آفراد الطرف الثاني ارهابیون بریدون قتلهم؛ 
ویعتقد الطرف الثاني ان جمیع افراد الطرف الاول يريدون إخراجهم من 
آرضهم والزج بهم في مخیمات اللاجئين. لن یکون السلام ممكتا سوی 
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عندما یتخلی کل طرف عن هذه الأفكار النمطیة". Lagg‏ لا تشیر اليه 
احدی العضوات. ندوی ساراندا: Lago”‏ ما تكون هناك جوانب ا 
في القصة". 

sroda سيل الحوار بين‎ Gala گر الآباء خطا‎ a 
الطرفين. فمن خلال الاتصال برقم مختصرء “يستطيع أي شخص من‎ 
الطرف الأول التحدث إلى الطرف الثانی, والعکس". وق الفترة بين شهر‎ 
أكتوير ۲۰۰۲ وشهر هايو 2۲۶۰۵ سحل مشروع الخط الهاتفي هذا ما يزيد‎ 
على ۵۲۰ ألف مكالمة مع ما يزيد على مليون ونصف دقيقة من الحوار بين‎ 
الطرفين.‎ 

انضم غازي بریفیث إلى دائرة الآباء بعد إطلاق الرصاص على 
أخيه الأعزل عند نقطة تفتيش. وباعتباره أحد أوائل المشاركين في مشروع 
الخط الهاتفي, يشير قائلًا: ”أكبر خطأ ارتكيناه 
هو السماح لأنفسنا بالتوقف عن التحدث. إننا في | المرء الذي يتأثر بالأهواء قد 
هذه الأيام واقعون تحت الحصارء حيث لا نستطيع کا 
الوصول إلى أرض الطرف الآخر. وهذا المشروع هو 0 
إحدى طرق التفلب على الجدران". Do r‏ 

تأثر المتطوعون بنجاح هذه التجربة. يقول 
آرون: “حالما يبدأ الحوار. يدرك الأشخاص مدى 
التشابه بينهم. ... يجب على الأشخاص اتخاذ 
قرارهم حول كية كيفية صنع السلام. .. إلا Lal‏ ندرك أن الحوار يوجد الإدراك: 
وهذه هي الخطوة الأولى 3 أي عملية سلام. فإذا قمنا باعداد العامة, 
وأوضحنا لهم أن كلا الطرفين يسعى إلى أن يكون فخوژا. ومستقلا. 
ويعيش حياة طبيعية. فإننا بذلك نكون قد أخذنا خطوة كبيرة تجاه الفوز 
في المعركة”. 

يعتبر الدالاي لاما الحوار كذلك على أنه بديل جيد للحرب: ”إنني أؤمن 
بأنه حيث إن القرن العشرين كان قرن حرب ومعاناة يعجز عنها الوصف. 
فإن القرن الحادي والعشرين ينبفي أن يكون قرن سلام وحوار. وحيث إن 


= غاندي 


التقدمات الستمرة في تکنولوجیا العلومات تجعل Lille‏ قرية عالية فعلية, 
فانني أؤمن بأنه سيأتي وقت تعتبر فيه الحرب والصراع السلح Golul‏ 
قديمًا وعفا عليه الزمن لتسوية الخلافات بين الأمم والجتمعات". 

وعلی الرغم من آنني استخدمت أسلوب الحوار بنجاح مع آشخاص 
بالفین. فانني آردت تجربته في الختبر النزلي. وقي وسط إحدى محادثات 
وجية العشاء الأخيرة. سألت آسرتي إذا كان بامکاننا النقاش حول 
تخصیص بضعة آیام لقيادة السيارة إلى مدينة مكسيكية مفضلة خلال 
عطلة الربیع. وطلبت أن نستخدم أداة "من یتحدث" وأن نضع بعض 
القواعد الأساسية. وبعد بعض التذمر, اخترنا تمثال حیوان الأيل العدني, 
الذي كان موضوعًا في منتصف طاولة العشاء على أنه أداة "من يتحدث”. 
وبدات المتعة. 

حيث إننا بطبيعتنا جميعًا نحب مقاطعة بعضنا البعض. فان الصراع 
كان ينشب على من يمتلك الأيل؛ وحول من يتحدث في غير دوره (Linzer)‏ 
وحول السبب وراء قيامنا بهذا التدريب الشاق. وتذمر الجميع من أنني 
اشد محعادقة العشاء وان :ذلك استفرق وفنا Sigh‏ (علما yes Was‏ 
لمدة عشر دقائق!). الدراسات الميدانية يمكن أن تصبح ABLE‏ 

وعندما هدأت الفوضى أخيرًا بما يكفي لممارسة دورة واحدة من 
تمرير تمثال الأيل إلى بعضنا البعض, اكتشفنا بعض الأشياء المذهلة التي 
جعلتني متمسكة بالحوار على أنه طريقة E‏ ار حشر عل ظفل 
قائمة بالأشياء التي يريد قولها. حيث إنهم تحينوا فرصة الحصول على 
الانتباه الكامل لأسرتهم ليس فقط لإيضاح ما لم يعجبهم في العملية بل 
أيضًا لتوجيه الحادثة بحسب ما يريدون. وقد تسلمنا قائمة بمشتريات 
يجب إحضارها من المتجرء Lilley‏ لحضور الأخ الأكبر لمباراة كرة السلة 
القادمة, وتوضيحًا حول سيب حب ابننا a‏ كما 
أدركت أن مفهوم أحد أطفالي عن الجحيم يدور حول تقييد أسلوبه 
الإبداعي. حيث أضاف مع التلويح بصورة مثيرة: “هذا يشبه معسكر 
الاعتقال”. الحوار هو عدوه الإبداعي! 
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لقد بدّلت هذه التجربة التي استمرت لعشر دقائق أنماط تواصلنا في 
الجزه امیش اليل مه خی رة ما تام aatas‏ 
قا طفة عضن الك نفد انشا رما باتفا te‏ وا تاره هذه dla‏ 
محادثة حول آسلوینا الجماعي الذي لم نعهده من قبل مطلقًا. كما آوضح 
هذا التدریب آیضا أن الحوار هو نظام صارم لضبط النفس. فهو یضطرنا 
إلى الانصات. والتمهل, والانتظار. انه يقيّد آفعالنا. مثلما هو الحال 
بالنسبة لأي نظام ضبط نفس. مما قد یمکننا من صقل مهاراتنا والتطور. 
وعلی الرغم من أنه قد يبدو صعبًا في البداية, مثل التمرینات اليومية, الا 
أنه مع التدریب یصبح أسهل ويبدأ يؤتي نماره. 

وقال طفلنا الأكبر. ملخصًا موضع الحوار في التواصلات الأسرية: 
“يصبح الحوار ذا مغزى عندما نحاول حسم أمر ماء مثل اذا كنا سنبقى 
على الشاطی أو سنتجول بالسيارة. حيث يستطيع كل شخص إبداء رأيه. 
إلا أنه لا يكون ذا مغزى بالنسبة للمحادثات العادية حينما أود طرح سؤال 
عليك والحصول على إجابة. فحينها يكون مزعجًا "Lin‏ وفي النهاية, 
قررنا عدم قيادة السيارة إلى المدينة المكسيكية. واستخدام الحوار فقط 
عندما نريد حسم قضايا مهمة کمجموعة. والاستمرار في ثرثرتنا الليلية 
المعتادة بعد ذلك. 


انحناءة النهايةه : 
الاختتام الشرف والاندماج 
تحدث العدید من الأشياء عندما نتصارع. وقد یکون بعضها Kab‏ جدًا. 
فقد نخرج من الصراع منتصرین واثقين أو قد 
نخرج منهزمین ومصابین. وقد نتدرب على بعض | إذا لم تفشل بين الحين 
الحركات ونجد أنفسنا قلقين ومرتبكين. وللتعافي O‏ يدل علي 
واسترجاع قوانا والصراع مرة أخرىء نحتاج أولا 
إلى إنهاء الصراع. يدرك المتمرسون على الفنون | - وودي ألين 
القتالية أنهم سيعودون إلى خصمهم قريبًاء إن لم 
يكن في SL!‏ ومن ثمّ فإنهم ينهون كل جلسة صراع بانحناءة. من خلال 
انحناءة النهايةء يرجع الخصوم إلى حالة استقرار نسبية ويفتحون المجال 


أنك تتلافى المخاطر. 


لاختیار اللقاء مرة آخری. وبعد الانحناءة» قد یقیمون أداءهم مع معلمهم 
أو مع الطلاب الآخرين. 

كما هو الحال بالنسبة لانحناءة البداية. تعبر انحناءة النهاية عن 
الامتنان. والوعي, والوداع. یمکن أن ننهي الصراع ونندمج بسوال آنفسنا 
بعض الاسئلة. قمتلما قد یستعرض المد ربون أداء احد الریاضیین. تساعدنا 
الأسئلة التالية على النظر إلى التجربة من منظور آکثر موضوعية: 


© ما الذي أشعر بالامتنان له؟ 
© ماالذي حدث؟ 


* ما الذي أجدت فعله. وما الذي سأفعله بشكل مختلف في 
المستقبل؟ 


© ما الذي أريد قوله أو فعله للشعور بالانتهاء؟ 


مثلما هو الحال بالنسية لانحناءة البداية. إذا أنهينا الصراع بامتنان 
فإننا سنتحول إلى توجه تقديري ومن ثم إلى القشرة المخية الجديدة. ومن 
هناك. يمكننا دمج التجربة» وتقييم آدائنا بموضوعية. وانهاء اللقاء مع 
الطرف الآخر. 

في دراسة حول معاناة قدامى جنود فيتنام من اضطراب ما بعد 
الصدمة. اكتشف دكتور جوناثون شاي أن السماح للجندي القديم بسرد 
تجربته كانت أداة معالجة أساسية. تقترح عالة الأنثروبولوجيا أنجليس 
آرین. عند مناقشة أهمية الإنهاءء أن نسرد تجربتنا كما قد يفعل رياضي 
محترف حيث سيقول: "لقد أسأت تقدير خصمي في الشوط الثالث ولعبت 
مباراة رديئة”. وبالتالي تصبح التجربة فصلا دراسيًا وليست فرصة 
لانتقاد الذات بشدة. يعترف الرياضيون بنجاحاتهم ويلتزمون بتطوير 
مهاراتهم للتغلب على خيبات الأمل. وق قصتنا المذكورة في بداية الفصل. 
يُظهر جوين هذه الهارة الرفيعة عند عودته إلى كاميلوت ويفصح بالكامل 
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عن تجریته. بما في ذلك اخفاقاته. إن القیام بذلك یسمح لعقلنا الواعي 
باستقبال معلومات جديدة ولعواطفنا باعادة التوجیه. ما الذي saal‏ 
نفعًا؟ ما الذي لم يجد نفعًاة أين تعرضت للإصابة5 ما الذي تعلمته؟ 
كمثال على هذه العملية, طلب مني التدريس كجزء من برنامج تطوير 
المهارات القيادية. وطلبت مديرة البرنامج مني أن أحافظ على مرونة 
جدول مواعيدي وأن أستمع إلى آراء الفصل خلال نقاشهم الصباحي ثم 
أتخذ قرارًا حول ما سأقوم بتدريسه في ظهيرة هذا اليوم. 
وعندما استمعت لآراءهم في هذا الیوم. كتبت صفحات حول ما قد 
يهم المجموعة. وعندما جاء وقت التدریس, كنت مرتبكة من الاحتمالات 
التنافسية. ولم أكن مستعدة. بدأت. Lily‏ قلقة. بتمرين وقررت متابعة 
ردود أفعال الجموعة لتحديد الموضوع التالي. إلا أن هذه الطريقة لم تكن 
ذات فاعلية. فقد وجدت نفسى أتنقل من فكرة إلى آخری. محاولة إرضاء 
الحضور. غاون فض الشاركن مبكرًا؛ وتلقيت تقييمات متواضعة. 
وعندما سردت تجربتي لزوجي. تمكنت 
بصورة أفضل من فك شفرة السبب وراء فقداني | لطاما قلت إنه في مجال 
لاهتمام الحضور. كان Gle‏ الاعتراف بشجاءتي | السياسية: لا يستطيع 
ور ینو قم قنك الشوء الختلف أعداؤك ایذاءك, ولكن 
الذي سأقوم به في المستقبل. ولإنهاء الموضوع 
بالکامل. كان من المهم بالنسبة لي أن اتعرف | - ان ريتشاردس 
على وجهة نظر مديرة البرنامج. Oly‏ آشکرها ۱ 
على اتاحة الفرصة لی. وآن أعتذر إذا كان سوء تقدیری قد سبب لها أي 
ازعاج. ۱ 1 1 
من خلال الانهاء. نعمل على clas!‏ تجارب الاضي في الاضي مما یتیح 
انا ies‏ اة pane ag‏ فاد اما يقن بسا مایا أو 
إبداعيّاء أو فكريًاء تستمر آذهاننا وأجسادنا في معالجة العلومات وتحاول 
تکییفها مع اطار عملنا الحالي. قد تکون التجارب AG‏ مثل الحرب. 
حتی OW‏ غير قياسية حیث آننا لا نستطيع ایجاد طريقة لادراکها. بدون 
وجود رواية تخبرنا Ob‏ هذا الشيء السيئ قد يحدث وآننا قد نظل آمنین, 


أصدقاؤك سیقتلونك. 


فإننا نظل في حالة ذعر أو رد فعل يتسم بالصراع بالکامل. وعندما لا يبدو 
أي شيء منطقيًاء نماني من اضطراب ما بعد الصدمة ونستمر في إعادة 
مواجهة الصدمة. یقول شاي: “قد يحول السرد اعادة الواجهة التلقائية 
للأحداث القلة إلى ذكريات للأحداث؛ وبالتالي يعيد ترسیخ التحكم في 
الذكريات”. تتمثل المهمة في التذكر -بدلا من الاسترجاع وإعادة التمثيل- 
والحزن”. وبصورة جوهرية. عندما تخوض معركة صعبة. تحدث عنها 


ومع ذلك. یعتبر السرد البسیط في بعض الأحيان غير كاف لاخراج 
شخص من حالة الصدمة. وقد يزيد أيضا من أعراض اضطراب ما بعد 
الصدمة. تشیر الأبحاث الوخرة إلى أن أساليبناء 
بالإضافة إلى السرد. قد تساعد أذهاننا على التعاق 
من صدمة الأحداث المريعة. في عام ۰۱۹۸۷ ابتكر 
د. فرانسين شابيرو العلاج بحركة العين (إزالة 
حساسية حركة العين وإعادة المعالجة). في هذا 
النظام. يتدخل المعالج عند تحريك المريض لعينيه 
إلى اليمين وإلى اليسار لعدة مرات أثناء تفكيره في 
الحدث المزعج. ومن خلال هذه الطريقة. يبدو أن 
نصفي المخ الأيمن والأيسر يتواصلان بصورة أكثر 
فاعلية لعالجة الصدمة. مما يسمح للخوف بالتراجع. 

يتمثل أحد تمرينات الإنهاء البسيطة التي يبدو أنها تحفز هذا النوع 
من المعالجة المخية في “عناق الفراشة”. اعقد ذراعيك بحيث تكون يدك 
اليسرى فوق ذراعك العلوي الأيمن. وتكون يدك اليمنى فوق ذراعك 
العلوي الأيسر. والان. فكر في الحدث. اقبض برفق على ذراعك الأيمن 
بيدك اليسرى مرة واحدة. ثم اقبض على ذراعك الأيسر بيدك الیمنی. 
تناوب القبض برفق على ذراعيك. الایمن والايسر. وقد اثبت هذا التمرين 
نجاحه في مساعدة الأطفال في مخيمات اللاجئين في نيكاراجواء والمكسيك, 
وکوسوفا على التعافي من الصدمة. ومن خلال إحداث تحفيز لنصفي المخ 


افتح ذراعيك وتشبث 
بقماش ملابسك بکلتا يديك. 
إن علاج etl‏ یکمن في الألم. 
يختلط الجيد مع السيئ. إذا 
لم تمتلك كليهماء فإنك لا 
تنتمي إلينا. 

- جلال الدين الرومي 


شارك ۱۳۹ 


في نفس الوقت, قد Gag‏ هذه التمرینات أي تجربة مزعجة وتوفر منظورًا 


جديدًا لها. 


قاط للد 


* في أي من صراعاتي أغفلت انحناءة النهاية؟ 


* ما الجوانب التي ما زلت في حاجة إلى انهائها مع نفسي؟ 


التكيف الصحیح: البقاء قویا 

بهدف تمكيننا من الصراع لفترات زمنية طويلة. تتضمن تقاليد المحارب 
البطولي تکیفا صارمًا. فعلی سبیل الثال. يحصل الریاضیون على نظام 
تدريبي وتمرینات للممارسة. وهم يجب أن يتناولوا آطعمة مغذية, 
ویحصلوا على قدر كاف من النوم. كما آنهم يجب أن یحصلوا على وقت 
للراحة ولاسترداد قوتهم. ویضمن جدول تمرینهم آنهم عندما یدخلون 
المنافسة یکونون على أتم استعداد. 

عندما آدرب مديري الشرکات ومديري النظمات غير الهادفة للربح. 
آعتبر آدوارهم مطابقة لأدوار الحارب. حيث انهم یسعون بشجاعة لخدمة 
مجتمعهم ویواجهون تحدیات کبيرة وخصوم کل يوم. انهم یریدون أن 
يصبحوا آقویاء وبارعین لتحقیق آهداف عظيمة. وبعض الشاریع الذهلة 
التي یرغبون في تحقیقها تعتبر معارك مستمرة لعدة سنوات. الا أن هولاء 
الدراء. متلهم مثل العدید منا. یفشلون في إدراك آننا جميعًا نحتاج إلى 
تکیف يومي للصراع بصورة جيدة. في كثير من الأحيانء نقطع نومنا 
للتحقق من رسائل البرید الالكتروني. ونتناول وجبة الافطار والغداء بشکل 
متقطع وعلی عجالة. افا تشم حلستلا في یومنا للتمرین وللتوقف 
#عادة شحن طافتنا. عند تدریب الناس. یصبح الشعار الذي آکرره لهم 
هو: ”التمرين. تیه والراحةء واسترداد القوة”. 


۱۳۰ اسوا عدو. افضل معلم 


هل يمكنك أن تتخیل کونك رياضيًا محترفا بدون أن تتمرن وتأکل جیدّا 
وبدون راحة؟ ولکن كم عدد الرات التي شرعنا فيها في منافساتنا بدون 
هذه الأشیاء الأساسية؟ إننا غالبا نصبح آلد آعداء آنفسنا بسبب عدم 
اهتمامنا بالحارب الداخلي. إننا نحتاج إلى تشغيل أذهاننا وقلوبنا بأقصى 
طافاتها لكى نتحمل لفترات اطول. وهناك بعض الخطوات البسيطة التى 
یمکننا اتخاذها لاعطاء انشا فرصة وق الال بج زوجي أن يظلق علی 
الرعاية الذ اتية "مراعاة التأمل والتمرین والحمية الغذ ائية والنوم"» لكي 
Siu‏ نفسه بالانتظام في التأمل. Qu pally‏ والحمية الغذائية الصحية, 
والنوم الواقر. أذهاننا هي آهم مواردنا عند مواجهة انتعدیات وتشیر 
الأبحاث الأخيرة إلى أن هذه العناصر الخاصة بالتأمل والتمرین والحمية 
الفذائية والنوم توفر للذهن العناصر الغذائية والانتعاش اللازم للعمل 
بأقصى طاقته. في الفصل التالي. سننافش Lia‏ الزایا الهمة للتأمل. 
ووفمًا لما يشير إليه جون راتي: “يساعد التمرين البدني والذهني, والتغذية 
السليمة. والنوم الكافي أي شخص علی اکتساب وضوح Byes‏ واستقرار 
وجداني". كما يقدم راتي بعض الحقائق المتعة الاخری للمساعدة في 
استمرار تحفزنا لراعاة التأمل والتمرین والحمية الغذائية والنوم: 


© يزيد التمرین من انتاج الاقلات العصبية التي تدعم تنظیم الحالة 
المزاجية, والتحکم ‏ القلق. والقدرة على التعامل مع الضفط. 

© یحصل الرجال LS‏ قي السن الذین یحافظون على ليافتهم على 
درجات آفضل في الاختبارات الذهنية. في بعض الأحيان تکون 
متساوية مع درجات الرجال الأصغر منهم بثلائین إلى أربعين سنة. 

٩‏ حتی آوجه القصور البسيطة في الفیتامینات والعادن الضرورية قد 
تؤدي إلى التغیرات الشخصية والزاجية. والاستدلال الضعیف. 
والعدوانية. 

© تعتبر حالات مثل فقدان الذ کرة. ا وتشوش الذهن التي 
كان تد سانا آنها ترتبط بالشيخوخة مؤشرات على اتباع حمية 


غذائية ردیته. 


شارك ۱۳۱ 


o‏ آثبت الباحنان آفي كارني ودوف ساجي أن مقاطعة النوم في مرحلة 
حركة العین السريعة ستين مرة في الليلة الواحدة من شأنها أن تعوق 
التعلم agile ELS‏ ضروري لتنظیم العلومات وتکوین ذکریات 


دائمة. 


تعتبر الرعاية الذاتية وإدراك حالتنا المادية EET‏ 

eh acl ESE A E a alas 
فقط عندما أكون في ذروة‎ a ‘ نس‎ 0 ý ` وبكوا‎ Sus اع‎ 

الأطفال وغيرهم على إدراك الحاجة إلى التوازن | حماسى ولست مكتئبًا. 
وتحين الوقت المناسب للصراع. قد يتطلب الامر وكي أدخل في هذه الحالة 
القليل من الأخطاء التكتيكية قبل إدراكنا أننا | يجب fle‏ أن أحافظ على 
الأقوى والأكثر إبداعًا بعد النوم في ليلة جيدة | جسدي في صورة حسنة. 
وتناول وجبة مغذية. وبالنسبة لحالتي. تطلب الأمر | يجب أن يبدأ أي تمرد هنا 
أن أكون Gi‏ لثلاثة أطفال قبل أن أدرك مدی عدم | اي جسدي. 
استقرار توازني قبل العشاء. فعندما أكون متعبة | -كارلوس كاستانيدا 
وجائعة, يجب أن آذکر gä‏ بأنه لكي أتصارع 
بنزاهة يجب أن أهتم بنفسي و 

ما الذي یت يشتت انتباهك9 Lia,‏ لوظائف أعضائنا وشخصياتا. قد لا 
نكون بحاجة فقط إلى cp he‏ ونمرین؛ وراحة. = أيضًا 2 وفت» Cars‏ 
هوراحة: S‏ كم ee‏ 
بذاتك ورعايتك لها جميع المحيطين بك. 

غاليًا ما ننتظر حتى الحصول على أجازة لكي نهتم بأنفسنا. إنني 
أقترح أن نعتبر النوم» والتغذية السليمة. والراحة. مكونات ضرورية في 
حياتنا اليومية. وكنتيجة لذلك: سوف د نصبح أكثر إنتاجية وسوف نحتاج 
ia,‏ إجماليًا أقل لإنهاء عملنا. عندما ye‏ أذهاننا وأجسادنا بصورة 
جيدة» یمکننا اتباع الثل الطاوي "افعل بدون فعل وحینها سیتم انجاز کل 


” 5 


سىء ۰ 


۱۳۲ 


alas عدو أفضل‎ Í gal 


* متى یکون توازني غير مستقرة 
* ما الخطوات الثلاث التي يمكنني اتخاذها لتحسین عادات الرعاية 
الذاتية الخاصة بي هذا الأسبوع؟ 


والبداية. والصراع, والنهاية. واسترداد القوى) كلما ظهر خصم قد 


أن نصبح واقعیین هو أمر 
یتعلق بعملية التخلي أكثر منه 
ببذل الجهد في آن نصبح 
کذلك. فأنا لست مضطرًا في 
الواقع إلى أن أصبح نفسي, 
على الرغم من أنني أشعر في 
بعض الأحيان بهذا الأمر. 
أنا بالفعل ما أنا عليه. وهذا 
هو أبسط وأصعب شيء 
يجب علي ASI ju}‏ 


- هيو براذر 


يثبتنا ويقوينا لاتخاذ رد فعل. كونك قائدًا La jale‏ 
بالبادی يعتبر عملا يحقق التوازن. يجب أن نوازن 
بين احتياجاتنا واحتياجات مجتمعنا. إننا سنحتاج 
إلى الموازنة بين الإنصات والتحدت. بين الاستفسار 
والتأييد. إننا سنحتاج إلى الانتظام في كل من العمل 
والوقت للتفکیر. كما أننا سنقدر أهمية كل من 
الإعطاء والأخذ. تصف تقاليد الشامبالا التبتية 
هذا التركيز المزدوج الثابت على أنه مثل المحارب 
الذي يحمل الفطنة في إحدى يديه والشفقة في اليد 
اللأخرى في كل معركة. فکلاهما ضروري بنفس 
القدر ویطور من قدراتنا ae‏ مواجهة خصو 3 
الفصلین التالیین. سنتناول أساليب لشحذ آذهاننا 
ثم تكييف قلوینا لكي نتمکن من القيادة والاستجابة 


الفصل السادس 


اشحد ذهنك 


“أشكر الله على إعاقتي, فمن خلالها استطعت 
العثور على نفسي» وعملي» وایمانی "iL‏ 
- هيلين كيلر 


هنا ك قصة كورية عن امرأة شابة تدعى "يون أوك " والتی عاد زوجها 
إلى ا مفزل بعد ثلاث سنوات من JEI‏ في حرب بشعة. بالكاد كان زوجها 
يتحدث إليها؛ وعندما كان يفعل كان يتحدث بخشونة شديدة. كره زوجها 
الطعام الذي تعده ولم يبدٌ عليه سماع أي شيء مما تقوله. وعندما تجسست 
عليه في العمل» وجدته وحیذا. يجلس على تلة, ناظرًا إلى حقول الأرز. لم 
يكن هذا الرجل اللطيف ا محب الذي ترك يون أوك للذهاب إلى الحرب. 

ذهبت يون أوك إلى ناسك يعيش في الجبل, والذي كان معروقا بعمل 
a lg Bie la Cyl‏ تلفي . هگ هذا Baus GEA‏ 
يعود الشباب من الحروب "أقر الناسك بذلك. 

قالت له: "اصنع لي جرعة دواء سحرية لتجعل زوجي يعود كما OMS‏ 

فقال الحكيم: "عودي إلي بعد ثلاثة abl‏ 

عادت يون أوك إليه بعد ثلاثة abl‏ فقال لها الناسك: "یمکن صنع 
الجرعة التي تريدينها. اجلبي لي شعرة من شارب نمر حي وسأعطيك ما 
تريدين". 

دا يون أوك: "شعرة من شارب نمر حي! كيف سأفعل ذلك$ ”. 


rt‏ أسوأ عدوء أفضل معلم 


")13 كانت الجرعة مهمة لك بالقدر الكاق فستنجحین", آجابها 
الناسك بذلك وعاد إلى کوخه. 

عادت يون أوك إلى البيت وهي تفكر كيف ستستطيع الحصول على 
شعرة من شارب نمر. تسللت يون أوك في إحدى الليالي من بیتها . حاملة 
معها وعاء يحوي الأرز ومرقة اللحم» واتجهت إلى كهف قيل إن نمزا يعيش 
بداخله. وقفت بعيدًا عن الكهف ثم نادت النمر لكي يأتي ويأكل» ولكن لم 
تك الح 

في الليلة التالية. ذهبت يون أوك إلى كهف النمر, وف هذه ا مرة خطت 

أقرب قليلا في اتجاه النمر وعرضت عليه الطعام. وقي كل ليلة تالية, كانت 
تخطو خطوات أقرب إلى الكهف حاملة في يدها الطعام. وشيئًا فشيء. 

وفي ليلة ماء كانت يون أوك على مقربة خطوات من كهف النمرء عند ما 
مشى النمر في اتجاهها ووقفا ينظران إلى بعضهما. في الليلة التالية, خطی 
كل منهما خطوة بخطوة نحو بعضهما إلى أن أصبحا يحدقان في عيون 
بعضهما البعض تحت ضوء القمر. تحدثت يون أوك بنبرة هادئة إلى 
النمر. وبعد كل تلك الليالي وقي هذه الليلة تحدیذا, وبعد أن نظر النمر في 
عيني يون أوك؛ أكل النمر الطعام الذي تحمله. 

لم يمض وقت طويل حت ی آصبح pall‏ ينتظر يون أوك في ممر الكهف. 
كان في استطاعة يون أوك الآن ملاطفة النمر والتربيت عليه. مر ستة أشهر 
«Le pai‏ عندما تحدثت يون أوك إلى النمر بلطف قائلة: "عزيزي النمر. 
يجب أن أقص شعرة من شاريك , أرجوك لا تغضب مني”. 

وقامت يون أوك بقص شعرة من النمر بلطف. لم یغضب pail!‏ منهاء 
وبسعادة ركضت الزوجة الشابة في ا ممر في اتجاه منزلها. 

وفي الصباح التالي. عادت يون أوك إلى الناسك مناشدة إياه قائلة: 
"ها هي شعرة النمر؛ اجعل زوجي محبا ولطيفا مرة اخری". 

حفن الات الور goles‏ ا اناما عق الخطراف القن 
اتبعتها لتحصل عليها. وعندما اقتفع: استدار وألقى الشعرة في النار. 


‘co 


اشحذ ذهنك ۱۳۵ 


"ماذا فعلت! كيف ستصنع الجرعة؟ " صرخت يون أوك باكية. "رید 
أن یعود زوجي كما OE‏ 

"الجرعة اکتملت. كما استطعتي ترويض النمر» اجعلي زوجك يعود 
كما كان ف السابق" آجابها الناسك مرسلا إياها للمنزل. 


تظهر يون أوك بوضوح مهارات اللاحظة الثاقبة. والصبر الذي نحتاج 
إليه كل یوم کمحاربین. فمن خلال |خلاصها في المارسة. یمکننا أن نری 
امكانية أن نضبط عقولنا على التعامل مع أخطار والتزامات القيادة. 

في هذا الفصل. سنستکشف آربع ممارسات عالية والتي ستقوي 
قدراتنا کمحاربین عن طریق تدریب العقل. وهي: تنمية العبن الراصدة. 
وخلق مساحة عن طريق التأمل. والاندماج مع خصومك. والعناية بالوعي 
الشاهد. 


YY‏ تنمية العین الراصدة 

كان اوغا مشا lay‏ على عير ممه و SSI gh‏ عند کات 
لهذا الفصل. قال أصدقائي أشياء مثل: ”لست مرتاحة لثل ذلك الجو ... 
متی سنحصل على الزید من الثلج؟ bia‏ قلقة من الحرائق هذا الصيف 
... ليس هذا "SASL‏ 

نحن بطبیعتنا نأخذ معلومة مثل “جو "Gala‏ ونقدم رأينا عنها. نحکم 
علیها سواء بالجید أو ely Gauls‏ على منظور کل فرد منا. یکون أثرها 
علینا بالقلق أو بالسکينة. 

yal‏ فادراکنا يقود قراراتنا. واستنتاجاتنا تشتت انتباهنا. فنحن 
نفوص في أعماقنا لنحکم لیس فقط على الوقف ولکن آیضا على آنفسنا 
قائلين شيئًا مثل: ”هل السبب في هذا الجو أننا جميعًا نقود سيارات متعددة 
الأغراض؟”. 

بالمقارنةء ولزيادة الوعي aga‏ يتدرب كل من لاعبي الفنون القتالية. 
والعلماء. والمتأملين حول العالم على الملاحظة فحسب دون القفز إلى أي 
استنتاجات. وكما يذكر أحد التصوص الشرقية القديمة (The Book of‏ 


Five Rings)‏ عن aS pall‏ قائلا: "اللاحظة والادراك شیثان منفصلان 
تمامًا؛ فالعين الراصدة آقوی من العين الدرکة... وأن تکون مختصًا في 
الفنون القتالية. هو أن یکون في مقدرتك أن تری ما فويكيد عن قرب. Oly‏ 
تری ما هو قريب من مسافة بعيدة. فمن الاساسي أن تری كلا الجانبین 
دون أن تحرك مقلتي عينيك ". 
من خلال هذه الطريقة تعلمنا أن نلاحظ الأشياء التي نراهاء ونشعر 
بهاء ونسمعهاء ونشمها دون أن ندرکها كأشياء جيدة أو سيئة. یتعلم 
المبتدئون لهذه التقاليد ان يهتموا باللحظة الحالية حتى يستطيعوا ان 
يجمعوا معلومات أكثر ويستجيبوا لها. في معركة حقيقية. من الممكن أن 
يزيد هذا النوع من الملاحظة المركزة من فرص النجاة. فإذا كان هناك 
سیف آت نحو وجهي. فلا وقت للتفکیر 29 " هل هذا جيد أم سیی؟" أو 
”لست جيدة في هذا” أو ”أتذكر حینما...". السیف موجه الي. ویجب 
علي أن أواجهه. فأنت تتقد تقدم ماع بالسيف. وأنا استحيب. لا أحكم على 
الوقف. أو عليك. أو على أدائي. يمكن أن نخصص وفتا للحكم فيما بعد. 
عندما نسعى إلى تنمية العين الراصدة, فإننا نفتح المجال لأنفسنا 
لمعلومات جديدة. توضح نظرية الأنظمة أن تلك الأنظمة الأكثر انفتاحًا 
على المعلومات التي تأتي من البيئة المحيطة بها 
يأتي الإبداع من تقبلك بانك | هي أكثر الأنظمة حيوية وأهمية. فلو أننا اخترنا 
غير آمن» وبأن تكون على | أن نعزل أنفسنا عن الاضطرابات والإزعاج ونسعى 
أقصي درجة من التیقظ. | فقط إلى الاتزان والثبات. فإننا بذلك نضع أنفسنا 
وبأن تطلق سراح التحكم. ف موضع هش و عندما أكون في صراع مع 
فالأمر هو أن ترى كل شي»۰ | خصم ويكون لدي بعض الوقت. فإنني أتدرب على 
حتى عندما تريد أن SEB‏ | الملاحظة عن طريق تدوين كل ما أستطيع تدوينه 
ينيك . عن الموقف. ماذا أرى؟ ما شعوري؟ ماذا أشم 
- مادلين لانجل وأتذوق وألاحظ؟ مجرد تدوين. لا أحكم على شيء. 
فقط أقوم بتجميع معلومات. ماذا آلاحظ على 
خصمی؟ بماذا یمن خصمي؟ 
من خلال تنميتنا للعين الراصدة؛ يمكننا أن نزيد من تنميتنا لخلايا 
القشرة المخية الجديدة. وتوسيع مداركنا. يوضح جون Sly‏ ذلك في كتابه 
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A User's Guide to The Brain‏ قائلا: "استخدام إضافي؛ يعني خلایا مخية 
اضافية. الدرس هنا هو: الادراك الستمر يعيد تشکیل الخ باستمرار. 
فالمارسة تخلق Wac‏ جدیدا". 

يجب علینا أيضًا مراقبة افتراضاتنا. فحين آمد ذراعي الیمنی 
نحوك, فإنك على الأرجح ستخمن أنه يجب عليك الآن أن تمد ذراعك 
اليمنى أيضًا لتصافحني. سيراودك افتراض بأنني آحييك. وستتوقع أنه 
بمجرد أن ننتهي من مصافحة الأيدي» فسیکون علينا أن ننتقل للمرحلة 
الثانية من التفاعل الاجتماعي؛ وهي أن نتحدث سویا. 

ومع ذلك. تعد الافتراضات والتوقعات کلمات لا يجب التلفظ بها 
باللسبة للعدید من الجماعات. احدی القصص باحدی التقافات تتضمن 
معنی: أن یکون لديك توقعات. هو أن تصبح عرضة Leila‏ لخيبة الأمل. 
وبالرغم من ذلك. فان الافتراضات هي طریقنا الختصر للاجابات. 
ویجب أن تصاحب العلاقات بعض التوقعات. ماذا إذا لم يكن بامكاني 
آبدا أن أتوقع أن الاشارة الخضراء معناها "انطلق" وأسأل نفسي عن 
معناها عند کل إشارة مرور pel‏ بها. حینها إذا كنت أنت من يقود خلفي. 
فستفترض آنني غبية! 

افتراضاتنا تقود أفعالناء ومع ذلك فعادة ما نکون غير مدرکین لذلك. 
فعلی سبیل SEM‏ في طريقي إلى رحلة عمل, رأيت صديقتي فلیشیا تجلس 
في صالة الطار. تحيط بها الأمتعة وعکاز. تذکرت آنها آخبرتتي ذات مرة 
بأنها عانت من اختلاف الطول بين ساقیها. وافترضت أن هناك مشكلة 
نتجت عن ذلك. سألتها قائلة: ”ماذا حدث5 هل أنت بخيرة”. ابتسمت 
فليشيا وهي تشير إلى الأمتعة والعصا قائلة: “أنا ذاهبة لأحد دروس تعليم 
الرسم. عندما نرسم؛ نقوم بتعليق العصا على حافة قماش الرسم حتى 
نستطيع التأكد من أن آذرعنا ف الموضع الصحیح". 

بعد ذلك» ركبنا الطائرةء كان مقعدي إلى جانب زوجين كنت آعرفهما 
مسبقًا معرفة سطحية. كانت طائرتنا متجهة إلى منيابوليس» وكنت قد 
رأيتهما nua‏ يتجولان قي المطار وبطريقة ما سجلت في عقلي أن هذه 
الدينة هي موطنهما. سألتهما: ”إلى أين تذهبان۹". فأجابا: “إننا ذاهبان 
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is, aa‏ ا کیو الى ا اکاک ریت E‏ ند أن 
ابنهما Y‏ یزال يعيش في منیابولیس. ولذلك سألتهما: ”في أي من الدن یعیش 
ابنکما؟". "بوسطن, منیابولیس" آجابني الزوج بذکاء. أحب هذا الجزء. 
اجیته قائلة: "لا اعرف تلك البلدة, لا بد انها بلدة صفيرة, خارج المدينة”. 
فضحك الزوج قائلا: "لا. LEN‏ یمیش و بوسطن, ماساتشوستس". لقد 
أخطأت في کل افتراضاتي لهذا الصباح. 

الافتراضات هي أدوات ضرورية للنجاة. Gum‏ انها تعد طريقة 
مختصرة للوصول إلى القرارات. ومع ذلكء قد تقودنا الافتراضات 
اه وه as‏ خاتطیاحات: مسبقة مثل: peal!”‏ عيضن" أو 
"هي لا تفهم الوقف". تمنعنا من جمع معلومات مهمة. وتزحم آذهاننا 
بالآراء. اقترح ديفيد بوم في دراسته للحوار الفعال أن نقوم بالتعطیل 
المؤقت لافتراضاتنا قائلا: "ستخطر الافتراضات على بالك. وقد تكون 
الاستجابة الطبيعية لهذه الافتراضات هي أن تفضب. أو أن تتحمس, أو 
أن يكون رد فعلك بطريقة أخرى. ولكن لنفترض أنك قمت بتعطيل هذا 
النشاط. فريما أنك لم تكن حتى تعرف من قبل أنك قد كونت افتراضاء 
فهذا كله ( تعطيل الافتراض) جزء من الملاحظة. فأنت بذلك تتعرف على 

فعندما نقبض على كل الأجزاء المتناقضة للمعلومة بداخلنا دون 
إصدار أحكام؛ يصبح من المکن أن تظهر لنا إجابات جديدة أو أن نوسع 
من تصوراتنا. فمن خلال التضادء یمکننا أن نجد حلولا مُرضية لجميع 
الأطراف والذي لم يتخيل أحد امكانية ایجادها؛ تلك الحلول التي تمکن 
الشركات من الربح ونفع البيئة في الوقت ذاته. أو كيف يمكن لزواج يون 
أوك أن يزدهر مرة أخرى بعد الحرب. وكما يصف كاكوزو أوكاكورا في كتابه 
Las” :The Book of Tea‏ فقط الوصول للحقيقة بإدراك المتنافضات”. 
وكما نرى في قصة يون أوك > الملاحظة الدقيقة تحتاج إلى وقت. فهي عملية 
تدريجية, خطوة بخطوة يكون باستطاعتها أن تجلب لنا السلام النفسي مع 
نمورنا الخاصة. 
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وق الوقت نفسه. نحن مبرمجون على الفهم والقفز إلى الاستنتاجات. 
حیث تعد مقدرتنا على ادراك الخطر والانماط المختلفة الاخری اداة قوية. 
وکما قال آینشتاین ذات مرة: “إذا شرع الباحث في عمله دون Sly‏ مسبق. 
كيف سكن Glew‏ من انتجاء تلك Glee‏ من zai‏ اننا فة SSW‏ 
التجارب تعقيدًا... Oly‏ يدع الارتباطات الصحيحة تثبت ذاتهاة”. في 
الحقيقة. نحن في حاجة إلى أن يكون لدينا القدرة على الإدراك. فلكي 
ننمي العين الراصدة. كل ما نحتاج إليه هو ألا نسرع في استخدام الادراك 
العقلي وألا نتسرع بالقفز إلى استنتاجات سابقة لأوانها. ابدأ باختيار 
لحظة كل يوم ودؤن كل ما تلاحظه. تظاهر بأنك عالم تراقب تجربة مهمة. 
تجربة قيمة بحق اسمها “حياتك”. 


۸ خلق مساحة عن طريق التأمل 

ليس بالأمر galati‏ مع كل تلك المعلومات التي تبث حولناء أن تتشوش 
عقولناء وتضطرب مشاعرنا خلال اليوم. الممارسة اليومية للتأمل, 
أو الجلوس هادئا بذهن صاف. تساعدنا على 
التصدي لكل تلك العلومات التي تثقلنا بحملها. | تتجلی الحكمة في العدم 
عن طریق التخلص من الزائد منها وتهدئتنا لیکون | الطلق؛ بینماتوجد 
في استطاعتنا الرؤية بوضوح أكثر. pib‏ يسمح | الروحانية في alle‏ لا یسعنا 
لنا بأن نسترد ونعالج كل الحفزات التي قصفت | ادراکه. 
بهذا الوايل من العلومات الزائدة. یخلق لنا التأمل | -فاین 
مساحة ذهنية خالية. یضیف راتي: Val”‏ ما انشفل 
العقل في محاولة تنقية كل تلك الضوضاء أو الأفکار الثيرة للقلق أو الخاوف 
الزعجة والثبطة للعزيمة. فستصبح هناك مواد عقلية أقل متوفرة لكي 
نشغل آنفسنا بادراکها". 

التأمل طريقة قوية للتعامل مع تحدیات الحياة والأشخاص ذوي 
الطباع الصعبة. وعلی الرغم من أن البعض يراه کممارسة صعبة أو مثيرة 
للملل لا يقوم بها الا آشخاص معینون فقط. فیفضل تأثیره على الصحة 
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الجسدية والعقلية. وعملية التفکیر الذهني, والأداء الرياضي, استطاع 
التأمل اکتساب اهتمام شدید في مجالات الرياضة. والطب. والتنمية 
الذاتية. آثبتت الدراسات أن التأمل Glew‏ معدل ضربات القلب. ویخفض 
من تدفق الت والضفط. ویخقض ER‏ من معدل الأيض: وجدت هذه 
النتائج لتمد الأشخاص الذين يعانون من القلق والاضطراب ببعض 
السلام دون تعاطي أدوية علاجية. ليقللوا من 
إمكانية الإصابة بالصداع النصفي. ويسكنوا 
الآلام المزمنة. فبإمكان الحالة التأملية أن تتغلب 
على استجابة المواجهة أو الهروب. ومنحنا الهدوء 
والتركيز JUS‏ المواقف العصيية. 

يبدو أن التأمل يعمل أيضًا على زيادة المناعة. 
فنتائج إحدى الدراسات توضح أن: "النساء اللاتي 
یمارسن التأمل ویستخدمن التخیل التصوري 
Eo‏ لديهن مستويات أعلى من LASS‏ الناعية 
تمرف بمقاومتها لأورام الثدي”. وقد اختبر 
ریتشارد دیفیدسون. الباحث بجامعة ویسکونسن. 
تأثیر التأمل على نظام الناعة عن طریق اعطاء 
جرعات من مرض الأنفلونزا لجموعة من 
التطوعین باحدی شرکات التقنية العالية. تلقت الجموعة الضابطة ثمانية 
أسابيع من التدریب على التأمل. وعند اکتمال الدراسة. آظهر التأملون 
استجابة مناعية أفضل من أولئك الذین تلقوا فقط جرعة التطعیم ضد 
الأنفلونزا. 

يمكننا اكتساب فوائد التأمل بمجرد البدء بممارسته. فخلايانا 
العصبية تستمر في النموخلال حياتنا كراشدين؛ حيث تمتلك عقولنا نوعًا 
من المرونة لتجديد الخلايا العصبية. في معمل إي. إم. كيك لدراسة التصور 
العقلي والسلوك الوظيفيء. يعمل عالم الاعصاب. ريتشارد دیفیدسون. 
لإثبات أن بامکاننا إعادة برمجة عقولنا من خلال التأمل للتفلب على 


التأمل؛ هو عملية تخفف. 
وثقة في صفة الخیر 
الاساسية فيما نملك وفیما 
نحن علیه» وفي ادراك أن 
أي حكمة لديناء تکمن فیما 
نملك بالفعل... فالمفتاح هنا 
یکمن في أن نستیقظ, أن 
نصبح أكثر تنبهاء أن نصبح 
أكثر تساؤلا وفضولا تجاه 
آنفسنا. 


basa -‏ شودرن 
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الفضب. والقلق. والاکتثاب. وبذلك نقلل من الحاجة إلى اللجوء للحلول 
الدوائية. ويبدو أن التأمل یطوّر الفص الجبهي الأیسر الذي ینظم الشاعر 
الإيجابية. 

کل ما تحتاج إليه لممارسة التأمل هو أن تجلس 
ste‏ ق مكان ما لفترة زمنية محددة. ولنقل لمدة 
تتراوح من ۱۰ إلى ۰؛ دقيقة يوميّاء وأن تدع عقلك 
يستريح. يبدو هذا بسيطاء ولكنه قد يكون التزامًا 
يوميًا صعبًا. لمساعدتك على البدءء فإنني أقدم لك 
الاقتراحات التالية المستمدة من كل من نصائح | - أجنيس دي ميل 
الخبراء. ومجهوداتي الخاصة كي یصبح التأمل 
جزءًا من الحياة اليومية. 


لن تنفخ الأبواق منبهة إيانا 
عند اتخاذنا للقرارات المهمة 
في حیاتنا, فمصائرنا تکتب 


اصنع روتيتكك الخاص 
). أوجد مساحة خالية وخصصها لممارسة التأمل. یمکن آن تکون 
ببساطة وسادة في زاوية غرفة نومك. أو أن تخصص حجرة کاملة 


للتأمل مزينة بدیکور يشيع البهجة والسلام. 

۲ ألزم نفسك بممارسة التأمل لفترة زمنية معينة في کل یوم وأخبر 
شخصا تكن له الاحترام عن ذلك الالتزام قائلا شيئًا مثل: "سألتزم 
بأن آمارس التأمل في وضع الجلوس BAL‏ عشرین دقيقة Lage‏ خلال 
الأشهر الثلاثة القادمة". فقد اقترح أساتذتي أن الرء یحتاج إلى 
۰ يوم على الاقل من الالتزام لكي يرسخ عادة جديدة. 

۳ إذا فوت Lag‏ دون ممارسة التأمل. فعد إلى الکان الذي خصصته 
للتأمل في الیوم التالي. 

۶ اصنم Lola Ladle‏ بالتآمل. لیصبح جسدك متعودا عليه مثل تعوده 
على کوب القهوة الذي تشربه ‏ الصباح. ومن الأمثلة على ذلك: 
إطفاء الأنوار. إشعال dead‏ الجلوس في نفس الکان. أو أن تتلحف 
بغطاء. فاتخاذ طقس دائم يرسخ ممارسة التأمل بداخلناء ويمكننا 
من الوصول إلى الحالة الذهنية المرغوبة بصورة أسرع. 
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اجعل ممارسة التأمل مريحة لك 
شتر لنفسك وسادة للتأمل, أو استخدم مقعدًا يمكنك من الجلوس 
معتدلا في وضع مستقیم بسهولة. 
تمدد أو تمرن قلیلا قبل أن تجلس. 
جد مكانًا Bala‏ بعيدًا عن أي مصدر الهاء. وافصل الهاتف. 
كل یوم سیکون مختلفًا عما قبله. لذا إذا شعرت قبل أن تبدأ بالتعب 
أو كنت منفعلا. فحاول أن تصنع جسورا مكملة لتوصلك إلى مکان 
التأمل الذي قمت بتخصيصه. كأن تأخذ حمامًا باردا أو تقرأ 
قصيدة مفضلة لديك. 


تعلم كيف تجلس 

اجعل عمودك الفقري في وضع مستقيم مع إمالة رأسك قليلا إلى 
الأمام وإرخاء فكك. 
دع يديك ترتكز على رکبتيك. أو قم بارخائهما بين ساقيك. 
أغمض عينيك LS‏ أو أغمضهما نصف إغماضة مع التحديق إلى 
الأرض. 
استمع إلى أنفاسك. وصف ذهنك من كل الأفكار. 
عندما تبداً الأحاسيس والأفكار في الظهور. تمرف عليها: ”هذه 

3 أو ”هذا غضب”. ثم دعها تمر... 
عندما تجرفك الأفكار والمشاعر بعيدّاء عد إلى الاستماع إلى 
أنفاسك. 


أدوات مساعدة للمبتدئين 
أثناء تتفسك. قم بتكرار عبارة إيجابية مثل: “شكرًا لك" "آنا 
بخير”؛ أو "کل شيء على ما يرام”. 
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.Y‏ عد أنفاسك. 

5 اضبط Éag‏ حتى لا ت تستمر ‏ النظر إلى الساعة من وقت لآخر. 

استخدم الخرز لعد آنفاسك وقیاس الوقت. تحرك من خرزة إلى 
آخری قي بداية کل دورة شهیق وزفیر جديدة. یمکنك استخدام 
مسبحة لهذا الأمر. لقد ضمنت في قائمة الراجع لهذا الکتاب. 
كتابا عن كيفية صنع مسبحتك الخاصة. قیعد ۱۰۸ خرزة وبعض 
الانجراف إلى عالم الأفكار البعيدة, ستکون قد آتممت رحلة واحدة 
كافية لتجعلك تجلس متأملا لمدة ۱۵ دقيقة. 


التأمل لا يجعلنا فقط أقوى ولكنه يجعلنا أيضًا أكثر Lid‏ في الوقت 
نفسه. لقد. جملني انا آفوز باللعبة اى آطلق علیها اسم "الفمیضد 
الذ ٠ A‏ فل شيل الان قد. استيقط دات 
صباح وأنا أشعر بالسوء. عندما أبدأ قي التأمل 
الجدي, لا أستطيع تسمية ذلك الشعورء لقد كانت 
فقط تلك الحالة الانفعالية التي كرهتها. فلو أنني 
لاحظت تصرفاتي حينهاء لوجدت أن تلك الحالة 
تسببت في جعلي أريد التحكم في أبنائي في كل 
لحظة. ونظرًا لأنني قد التزمت أمام معلم أكن له 
احترامًا شديدًا ob‏ أمارس التأمل في وضع الجلوس 
لمدة vale‏ فعندما تأتي تلك الصباحات التي أمر فيها بمزاج عصبيء ما 
زلت أذهب إلى وسادتي Lela‏ بالرغم من کون التأمل هو آخر شيء أود 
فعله. 


نصف ساعة من التأمل كل 
يوم شيء أساسي » باستثناء 
عندما تكون مشغولا. حينها 
تكون في حاجة إلى ساعة 
كاملة من التأمل. 


- فرنسيس دي سال 


وحین آجلس, في البداية آقاوم ما آشعر به, ثم أصنع قوائم لما آردت 
فعله في هذا اليوم أو آفکر في الحلم الذي حلمت به الليلة الماضية. . ثم تصفو 
أفكاري وأهداً. Male‏ ما أبدأ في ملاحظة الشعور وأقول لنفسي: “أنا 
تعسة”. لو أنني فقط أستطيع أن أدعني أشعر بالحزن أو حتى الاکتتاب. 
فان ذلك الشعور سیتحول. Lag:‏ بعد sage‏ آصبح أكثر ارتیاخا تجاه ترك 
نفسي للشعور بالتماسة, أو الخوف. أو الاکتثاب. وأصبح أفضل في ترك کل 


شخص اخر في النزل بأن یکونوا على ما هم علیه. شمرت آنني أفضل قي 
تفاعلي مع الآخرين عندما آصبحت قادرة على أن أكون أكثر لطفا تجاه 
يوجد لدي أي رغبة في التأمل. ومع ذلك. حين أبدأ بالتأمل, فإنني آنبهر 
باستمرار كيف يساعدني على تحديد موفعي في كل من المعارك الداخلية 
للتحديات التي تواجهني. 


Q‏ الاندماج مع خصومك 

أسلوبنا في القتال يحدد إلى أي مدى سنتعلم. عندما أجريت مقابلة مع 
لاعبي الفنون القتالية من مختلف المارسات. والتي تتضمن الأیکیدو, 
والتاي کوندو. والکاراتیه. تکلموا جمیفا عن ای میت مع خصومك". 
فكما وضح ممارس التاي تشي ذو الواحد والتلاتین Wile Úle‏ : "الاندماج 
مخ خصتدات لین Silex Gas‏ > بل حقيقة. فأنت ترید أن تکون متصلا 
تماما بطافة خصمك للحد الذي عندما agi‏ فيه برفع ذراعیه. نحرك 
آنت ذراعيك ‏ نفس اللحظة للاقاته دون أي تقکیر ". 

ما الاندماج أو الاتحاد؟ هل لاحظت من قبل كيف یکون في استطاعة 
ممارسي الفنون القتالية ذوي البنية الضئيلة أن یطرحوا آرضا خصومًا 
ضعف حجمهم أو وزنهم؟ فهناك نوع من القوة یجلبها لنا خصومنا. نوع 
من الطاقة. بامکاننا أخن هذه الطاقة الداخلية واستخدامها. في بعض 
الأحيان: EEA‏ ممارسو الفنون القتالية پاستخدام قوة خصومهم لطرح 
خصمهم آرضا وشل حركته. وقي أوقات آخری, يمكننا توجيه هذه القوة, 
بحيث يكون في استطاعتنا الرؤية من خلال اتجاهات جديدة. استخدام 
القوة التي يجلبها خصومنا لنا في التحرك. تجعل من القتال رقصة 
مشتركة. 

للتدريب على الاندماج. فإنني أستخدم تمرينًا تعرفت عليه من معلم 
الأيكيدو. توم کروم. مؤلف كتاب :The Magic of Conflict‏ 
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جد شریکا لك. 


اجعله یحاول ثي ذراعك بینما تحاول آنت أن تکون قویّا. مادًا 
ذراعيك آمامك. لاحظ كيف تقبض كفك محاولا مقاومته. لاحظ 
نت ES‏ سلو من القكال gis tas ska‏ سوک 


ثم بعد ذلك. حاول ألا تقاوم على الاطلاق. اشعر بيديك وهي 
تتخبط یمینا ويسارًا بینما أنت مستسلم تمامًا. لاحظ إلى أي مدی 
رد الفعل هذا غير فعال في الصراع. 

والان Mew ue a Abels‏ أن تعدد مركو 
جسدك عن طریق وضع يدك تحت السرة بحوالي ۵ سم. یعتبر 
مركز جسدك (والذي یطلق عليه آیضا دون تاین. تشيء أو باندا) 
هو مصدرك الأساسي للطاقة في الفنون القتالية والیوجا. 


ازفر نحو هذه النطقة. متظاهرا UL,‏ تدفع كل طاقتك نحو 
آسفل عند هذه النطقة. 


والآن ارفع ذراعك مرة أخرى. مع فرد آصابعك , وتظاهر بأن خرطوم 
میاه لاطفاء الحرائق یدفع کل طاقتك. مثل الاء. من مرکزلك إلى 
ذراعك. وقم بارسالها خارجا فیما وراء أي حائط dalga‏ لك. 
تخیل آنك "تضخ" تلك الطاقة من مصدرك خلال ذراعك المدودة 
باندفاع مثل ذلك الذي قد يمدك به خرطوم المياه. ستصبح ذراعك 
غير قابلة للثني عندما يملؤها ذلك التدفق الشدید. 


بینما یحاول خصمك تني ذراعك. خذ کل الطافة التي یعطیها لك 


من خلال ذراعك نزولا بها إلى مركز جسدك. وتثفس کل ذلك 
بداخلك, ثم قم "بضخ" ذلك آیضا للخارج من خلال ذراعك. 


alas آفضل‎ « gsc أسوأ‎ ۱۹ 


في کل من الخطوتین الأولى والثانية. القاومة والاستسلام التام. لا 
نتقبل طاقة معارضنا. فنحن ندفعها بعيدًا أو نتجاهلها. ولکن بعد ذلك 
نقوم باکتساب هذه الطاقة, ثم إطلاقها. 

الاندماج له نفس خصائص عملية التعلم. فیجب علینا آولا أن نضیف 
معلومة جديدة. ثم نرقب ملاحظاتنا وتصوراتنا عنها. فنحن نتدرب على 
التقبل. يجب أن تتقبل يون آوك أن النمر هو نمر ویترتب على هذا وجوب 
التعامل مع خصائص معينة. وهي تدرك آیضا أن زوجها قد تأذى نفسيًا 
نتيجة الحرب. خلال هذا التقبل -أو الاستنشاق بعمق- لما عليه الأمرء 
نكتسب طاقة والتي يمكن استخدامها بأي أسلوب نراه مناسبًا. إنه اشتباك 
إيجابي لما يحدث حولنا. فمن خلال الاندماجء نلتقي بقوة مقابلة. ونشتبك 
معها عن طريق تقبلهاء ثم بعد ذلك نستجيب لها. 

تدرس التعاليم البوذية تقليد الأخن والعطاء tong len‏ وهو إحدى 
ممارسات التأمل قي البوذية. لتعليم الاندماج. هذه هي وسيلة التنفس التي 
يجب أن تمارس 3 أي وقت نتمنى فيه أن نهرب أو نقاوم خصمنا. من 
خلال الأخذ والعطاء. نستنشق ما لا يستهويناء ونزفر ما نرغب في جلبه 
إلى العالم. Jails‏ مثلا ؛ نك في محل فاكهة وخضراوات ورأيت Lal‏ تصيح 
بولدها. فإنك ستستنشق قائلا: "نفاد صبر” أو ' "فسوة". ثم ستزفر قائلا: 
"سلام Daly‏ '. أو فلنقل إنك تة تقراً الصفحة الأولى في الجريدة وتستنشق 
قائلا: "جريمة " ثم تزفر قائلا: "“عطف”. استنشق ما لا يعجبك» وتقبله» 
ثم ازفر كيف تود ان تکون استجابتك. 

یمکننا أيضًا الاندماج مع خصومنا الذاتیین. لنصبح آکثر هدوءًا 
وقوة. تمارس المؤلفة والحاضرة. تارا براخ. "التقبل الجذري" عند 
مواجهة الخصوم الداخلیین. فنحن لا نرید الشعور بالخوف, أو الفضب, 
أو آننا غير ملائمین؛ ولذلك إما آننا نقاوم هذه المشاعرء واما آنتا نستسلم 
تماما ونترك تلك الشاعر تفمرنا حتی الفرق. انبثق "التقبل الجذري" من 
نظام التأمل البوذي فيباسانا (وترجمته من اللغة البالية تعني “أن تری 
بوضوح"). تنصح تارا براخ ob‏ نتقبل ما بداخلنا دون إصدار أحكام. 
عندما نتصارع بداخلناء فان كل ما علينا ببساطة هو أن نسمّي ذلك. 


وندعه يحدث. 
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بینما آکتب الیوم. فانني آدون سريعًا آفكاري الساخرة المازحة 
کمثال على ذلك: آنا خائفة من آنني لن آتمکن من شرح هذا الوضوع 
بشکل جید. أو أنني لن آمتلك الوقت الكافي للانتهاء قبل الوعد الحدد. LÍ‏ 
قلقة من أنني لم أكن متواجدة بالقدر الكافي لأطفالي. ؛ وأحكم على نفسي 
في ذلك بكل فسوة. أحت اليوم all‏ الجمیل. وأود أن تفسل نوافذي. 
أشعر بالتوتر» سعيدة ة لأنني على قيد الحياة؛ أشعر بالسخف لتدويني هذا 
الکلام. آتمنی أن الکلاب لا ته تقضی حاجتها علی السجادة. وما زلت أشعر 
بالتوتر. آشعر بضیق صدري ؛ وقليل من التقلص في حلقي, آشعر بالثقة وقي 
نفس الوقت آشعر بأنني خائفة. Lil‏ ممتنة لروية القمر هذا الصباح ضخمًا 
بلونه الأصفر خلف Jum‏ آزرق في سماء وردية. وآن عائلتي هي من دعتني 
لرؤيته. Li‏ قلقة من أنني آفوت أمورًا كثيرة في الحياة عندما أركز على 
مشاريع كهذا الكتاب. الحياة ثمينة, وقصيرة. ولا أود بدا أن أموت وأفوّت 
أي جزء منهاء أبدًا... 

في بعض الأحيان» عندما أسمح لنفسي بأن ألقي نظرة على بعض مما 
ندمت عليه أو من مخاوفي؛ فإنني أنهمر في دموعي وأنهار في حزني. هذه 
هي نسختي عن "الذراع المتخبطة”. حين أستلقي على ظهري مستسلمة 
لخصومي الداخليين. وقي أوقات أخرى, أحاول أن أتجاهل مشاعري 
وأحاول تزييفها. هذه الطريقة أيضًا ليست ناجحة بالقدر الكافي؛ فهذه 
الشاعر تتسلل على أية حال إلي وأنا نائمة أو متعبة. 

على الرغم من ذلك. فباتباعنا تقليد ”الأخذ والعطاء” و"التقبل 
الجذري". لو آننا سمینا ما نراه وتقبلناه كما هو فسیکون بامکاننا أن 
نختار كيفية استجاباتنا. فقد آدرکت بعد كتابتي لتلك القائمة بالأعلى: 
آنني ريد أن آذهب في نزهة مستمتعة بذلك الیوم Gall‏ بشهر ینایر على 
غير العادة. oly‏ آخبر آولادي بأنني آحبهم. فعند تقبلنا للأمور كما هي 
عليه نتوقف عن الجري داخليًا ( آوعلی الأقل نبطی!). تتوقف قدرتنا على 
أن یصبح الخوف. والأشياء التي تثير قلقناء وحتی الوت حلفاء لنا بنفس 
قدر کونهم آعداء على مدی ULES‏ لتلك الشاعر. 

لا يعني الاندماج الوافقة أو التصدیق على ما يهددنا في الحياة. ولکنه 
ببساطة عملية تجمیم للمعلومات وادراکها كما هي. فنحن ننفتح لنری ما 


حولنا وما يدور بداخلنا. فالمعلومات الحاسمة عادة ما تمر Laude‏ سريعًا 
بعد. فمن خلال خفض صوت الأحكام. والعمل على تنمية العين الراصدة, 
يمكننا أن ننفتح abel‏ أفكار ثاقبة جديدة, ونتطور. 


& تنشنه وعي شاهد على الأحداث 
s‏ 
تؤمن العدید من التقالید بأن الخصوم آرسلوا إلينا لتعلیمنا أشياء محددة. 
فقد مااع للانتباه إلى موقف لا یخدمنا 3 شيء آو یوضح قصورا 3 


Lal sae.‏ . فعلی نحو متناقض. فإن خصومنا یعوقون طریقنا حتی یمکننا 
eS Oe‏ فهم يجعلوننا نتحول إلى طريق آخر أكثر أمنا. 

تؤمن رؤية كونية آخری بأن الواقع صَنع من خلال مجموعة من القصص 
غير الرثية والتي نجند الشترکین فيها . فكل دراما تطرح تساژلا متمنية أن 
تجد جوابًا علیه. في بعض Glad‏ نکون جميعًا ممثلين مشارکین برغبتناء 


كن هنبورا تجاه کل كعك 
الأسئلة العالقة بقلبك دون 
اجابة. وحاول أن تحب تلك 
الأسئلة في حد ذاتها. لا 
تسغ إلى إجابات لن يمكنك 
الحصول عليها الآنء لأنك 
لن تكون قادرًا على أن 
تحياها. والهدف هنا هو: 
أن تحيا كل شي.ء. فلتحيا 
الأسئلة الأنء فريما حينهاء 


بشكل تدريجي ودون أن 
تلاحظ. ستحيا لتصل إلى 
ذلك اليوم الذي يحمل لك 


الأجوية. 


- رائير ماريا ريلكه 


وقي أحيان آخری. نجد أنفسنا مندهشين لوجودنا في 
وفيت دراما سيريالية. وجدت يون أوك امنا 
مدعوة على نحو تعس إلى قصة لتكون بطلتهاء 
وتجيب عن سؤال: “كيف يمكننا استعادة أحبائنا 
قلبًا وقاليًا إلى البيت بعد عودتهم من الحرب؟". 
رؤية خصومنا كرسل مبعوثين إلينا برسالة. 
أو رؤية Gaal‏ کمن تكن وزو Waal‏ اسلا 
للانفصال. فنحن نتراجع بأذهاننا لمراقبة 
حياتنا بينما نحن نشترك فيها. نمثل في المسرحية 
ونشاهدها في الوقت نفسه. يطلق تقليد اليوجا على 
هذا التوجه اسم "الوعي الشاهد على الأحداث”. 
فعندما نكون في موقع صعب. كي نستطيع تحمله. 
فإننا نتراجع بأذهاننا لنلاحظ كيف نشعرء أو ما 
الذى یولنا. أو إذا ما كنا نتنفسء إلى آخره. قد 
يساعدك على فهم ذلك. محاولة أن ترى الأمر 
كأننا نقوم Jab‏ رؤيتنا للأمر خارج أجسادناء 
والنظر إلى أنفسنا من موقع من أعلى. قد تكون 
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عبارات مثل "انظر کم آنا قلقة!" أو "آبدو متعبة جدًا” من الأمثلة على 
الادراك الذي يأتي إلينا عندما ننتقل إلى مکان آکثر انفصالا عن آنفسنا. 

٠‏ عن طريق الوعي الشاهد على الأحداث؛ يمكنك احتمال الوقف الصعب 

2 أطول, والتعلم منه. فنحن ننزوي بذاتنا قلیلا بعيدًا عن المشكلة. 

في کتاب Romancing the Shadow‏ یشرح JS‏ من كوني زویج وستیفن 
وولف أنه بامکاننا عند ظهور الواقف الصعبة أو 
الأشخاص الذین یصعب التعامل معهم أن نعتمد | مندمای درك المرءأنه 
على طريقة الحارب الاسطوري, اوديسيوس؛ في | لیس بالفاعل أو الستمتم 
مواجهة مخلوقات السيرانة الاسطورية. بعد ان قام بالفعل: تسكن موحات عقله 
آودیسیوس بسد آذان طاقم سفینته حتی لا يستمع الترقرقة. 
ويصيبه الجنون. قام آودیسیوس بربط نفسه 
في ساري الرکب لیصبح بامکانه أن يشهد نداء 
مخلوقات السيرانة. واففا علی ارض صلبة. وعلی 
اتصال بواقعه, آصبح بإمكانه مواجهتها وسماع أغنيتها دون تلبية النداء. 

یمکننا أيضًا عن طریق استخدام العين الراصدة. والتأمل. وطرق 
الاندماج التي وصفتها das‏ أن نقف على أرض صلبه. ونعزل آنفسنا 
لنرى بوضوح أكثر. يمكننا أن ندرك أننا جميعًا نلعب أدوارًا في "حفلة 
الحياة التنکرية". عندما نتراجع ونسأل أنفسناء أي الأدوار اخترت لكي 
أقوم به اليوم؟ ومن شاركني فیه؟ وما الموضوع الرئيسي لما أنتجناه؟ 

لقد اختبرت دون قصد منى نفاذ البصيرة الذى يأتى نتيجة لممارسة 
الوعي الشاهد في يوم أحد بشهر ینایر الاضي. أطلعت مدینتنا الصفيرة 
علی نشرة مطبوعة انتشرت في البلدة من مؤسسة مناصرة للبیض تدعی 
National Alliance‏ آثارت النشرات المطبوعة التي ترکت على أعتاب 
المنازل Lia‏ بالفا بين آفراد مجتمع المدينة. بينما شعرت العائلات التي 
لدیها تنوع عرقي وديني بين آفرادها بالخوف. 

للاحتفال بذكرى ميلاد مارتن لوثر كنج الصغيرء ؛ تجمع أكثر من آلفي 
فرد في مسيرة حاشدة لمناصرة التنوع والاختلاف بكل أشكاله. طلب مني 
أن أكون من قوات حفظ السلام. أو بمعنى آخرء أن أكون الشخص الذي 
يقف بين حشد المسيرة وأعضاء مؤسسة «National Alliance‏ الذين حشدوا 


- من كقاب “أشتافكرا جيتا” 
۸ ۵۱ 


۱9۰ أسوآعدو, أفضل معلم 


لظاهرة مضادة على آعتاب باب المحكمة. سرت مع الحشد . مرتدية شارة 
بلاستيكية باللون البرتقالي, في اتجاه الشارع الرئيسي على بعد ۲ کم 
تقريبًا من الحکمة. ومواجها لبنی الاجتماعات العامة حيث تم GLY‏ 
على أن یجتمع الحشد الناصر للتنوع والاختلاف هناك. 

كجندية لحفظ السلام» سرت منتصبة القامة. منتبهة لأي مشاکل قد 
تحدث. لاحظت GLa‏ برآس حلیق يقف في مواجهتي, پرتدي بنطلون جینز 
KEIRA‏ وحذاء دا رقبة عالية على طراز أحذية 
الجاع في د د | الجيش. وجاکیت قطنيًا رياضيّاء عليه ملصقات 
e‏ تحمل أسماء لفرق موسيقى البانك والروك مثل 
- توماس فولر .4Skins‏ كان یحمل عصا. يبدو أن لا حاجة له بها. 
كان يمشي في صحبة رجل آخر والذي كان صابفا 
شعره باللون الأسود. ويرتدي السلاسل, وله وجه مليء بتقوب الزينة. تأهبت 
للتدخل فور افتمالهما للمشاکل» ولکن عندما شاهدت كيف یتبادلان الحدیث 
بملامح مسترخية. قررت أن كليهما يبدو کمن شمر بأنه في المكان الملائم له 
إذ بهما يتمشيان في قلب حشد لمناصرة التنوع والاختلاف بكل أشكاله. 

عندما مررنا بالمحكمة, تباطأ حشد السائرين بينما ينظرون إلى 
"العدو". حمل حوالي ۱۲ GLA‏ وفتاتين في العشرينات من عمرهما لافتات 
مكتوب عليها رسالات مثل: “أحب العرق الذي تنتمي إليه” أو “ليس في 
مدينتنا” وتلك الرموز الرياضية التي تدين المثلية الجنسية والشيوعية. 
انتقلنا نحن» من مرددى الشارات البرتقالية. لنقف بين حشد السيرة 
والتظاهرین على أعتاب الحکمة. سائلین حشد السيرة بأن یستمروا 
بالسیر نحو مبنی الاجتماعات العامة وألا یشتبکوا مع متظاهري الحکمة. 
معظمهم als‏ بالتحدیق إلى التظاهرین ورفع لافتاتهم لمناصرة الاختلاف. 
ولکنهم استمروا في السیر. 

بعد ذلك. أتت مجموعة معظمها من الشباب. یقودها الرجل حامل 
العصا والذي سبقني في السیر. وبدأ في تشکیل مجموعة من مناصري 
التنوع والاختلاف امام قوات حفظ السلام. للناظر عن بعد. سییدو 
الفریق التشکل الجدید. عصبة من الرجال الأقویاء الستعدین للقتال. 
قاموا بوضع منادیل ال رآس حول رء‌وسهم. رافعین لافتات تقول آشیاء مثل: 


اشحذ ذهنك ١6١‏ 


“لا مكان للكره في مدينتنا” و “الطريقة الوحيدة للتخلص من النازیین هي 
القاژمم خارجا" ‘ أو لافتات تحمل صلبانا معقوقة ضخمة (رمز النازية) 
مشطویّا علیها. قاموا بالتحدیق في مجموعة مناصری البیض, والتقطوا 
لهم صورا. ورقضوا التحرك من موفعهم بالشارع. سألت مواطنة آخری. 
أكثر اطلاعًا منی على آخر مجریات الأمور» عمن یکون هولاء الشباب 
الذين یحدقون في خصومهم من مناصري العرق الأبیض. آوضحت لي أن 
هؤلاء هم مجموعة "حليقي الرء‌وس من أجل السلام". 

للخمس عشرة دقيقة التالية. وقفت بين تلك الجموعتین في حالة تأمل 
في وضع الوقوف للأنواع الختلفة. قمت Ll‏ وآفراد قوات حفظ السلام 
الآخرون, يمطالبة كلا الطرفین بعدم الاشتباك آو بوقف تبادل الاهانات. 
تماما مثلما يقوم الفرد عبر منضدة التأمل بالتدخل 
عندما یصبح الف Legg Leia‏ أن الشرطة کانی | کل شيء ينجح في النهاية. 
تحيط بتاء ومجموعة National Alliance‏ بدا فإذا لم يتجح حتی الان» 
عليهم الاهتمام بالتحدث إلى وسائل الاعلام أكثر | فهذه ليست النهاية. 
من الشاجرة. فلم أشعر بالخوف وسمحت لنفسي - غير معروف 
بالتراجع والافتتان بهذا الصراع. لم أكن أريد أن 
أشارك قي السيرة. بالرغم من مهاتفة العديد من أصدقائي لي خصيصًا 
لكي أحضر. ولكن فرصة أن أقف بين مجموعتين كفرد من قوات حفظ 
السلام» بدت لي مادة بحث لهذا الكتاب وفرصة للنظر إلى قضية الاختلاف. 

تتشابه المجموعتان ديموجرافيًا؛ حيث يتشابهان في عددهم. وجنسهم. 
وقي البنية الجسدية لمن هم في آعمارهم. وقي لافتاتهم وهتافاتهم ب: "لیس 
في مدينتنا”. حتى كرههم لرسالة كل Lagia‏ الآخر كان له نفس الوقع علي 
بینما انا واقفة بينهما. كان أغلبيتهم من الشباب المتلهف AS pal‏ يقفون 
منتصبي القامة ويواجهون بحراة. 

لوبي ee‏ لم أستطع التخلص من التفكير في سخرية 
موضوع ”مسيرة المناصرة للاختلاف". ألا وهو: ”الكل مرحب dy‏ ما عدا 
أولئك الذين لا نتفق نتفق معهم ". ذكرني هذا بتصريح أدليت به ذات مرة لابنتي 
عند مرورنا لدار عبادة متشددة جدا بالبلدة والتي تدين كل التقاليد التي 
لا تتماشى معها. فلقد انفجرت قائلة: “إنني أكره الناس الذين يكرهون 
si ui‏ تفش ابنتي قليلا ثم سألتني مترددة: ”إذن فأنت تكرهين 
نفسلی aie‏ . لم يسعني سوی الضحك والتعجب من تقییمها. 


E, Voy‏ یلاعت ماه 


Losa‏ بعد. في مبنی الاجتماعات العامة. ظهر جانبان متعارضان 
جدیدان. التحدثة الأولى كانت هنریتا مان؛ وهي أول أستاذ كرسي لبرنامج 
دراسات الأمريكيين الأصليين بجامعة ولاية مونتانا. افتتحت حديثها بتلاوة 

ة تلتها في البدء بلغة الشایان (إحدى لغات الأمريكيين الأصلیین) » تم 
باللفة الانجليزية: 


ماهیو العظیم. اللفز القدس, يا آیتها الروح. التي تحيا JS‏ 
الأشياء وتظهر بأشکال شتی: آرجوك أن تسمعني وأنا أتقدم إليك 
بتلك الصلاة التواضعة, إلى القوة القدسة للجهات الأربم. والی 
الاأرض. التی تحبنا. وتفذینا. وتساندنا. وتتحملنا خلال رحلتنا 
البشرية التي نسافر بها معا.... 

أسألك أن تبارف کل من يعيش في هذا الجتمع. ذکرنا Leila‏ 
gh‏ نحتفي با ختلافاتنا ونحترمها. فلنتذ کر Liha‏ صلة النسب بين 

ماهيو. الیوم. بينما نقف جميعًا في هذه الداثرة. علمنا 
كيف نحيا بتکوین علاقات ملائمة مع كل ما هو موجود ‏ خلقك 
الثمین: الشمس, والقمرء والنجوم. والهواء. والأرض, والماءء 
والضوء. ومع کل علاقاتنا الاخری. 


ومع ذلك, حمل حديث التحدئین الذین تلوا هنریتا -مجموعة من 
الأشخاص اللطفاء ‏ منتصف آعمارهم- ‏ طیاته رسالة مشابهة لأولئك 
الشباب بالخارج. متحدث تلو الآخرء قالوا جمیفا بانه لا dol‏ ممن يكره 
الآخرون مرحب به في مجتمعنا. أخيرًاء استطمت 
لا يستطيع الرء أن يفرط في | أن gal‏ داذا لم أكن أود المجيء. لقد وصفت هنریتا 


حذره عند اختياره لأعدائه. 


وجهة النظر الشاملة التي أسعى جاهدة لمساندتها. 
- أوسكار وايلد بينما يعكس المتظاهرون من كلا الجانبين موقفا 
استبعاديًاء الأمر الذي لا يعجبني في قرارة نفسي, 
حیت: "نکره الناس الذين لا يحبون الناس”. 

فلنقم بتأطير الدراما هنا على هيئة سؤال: كيف يمكننا أن نحمي ما 
نقدره. ونرحب بالمعارضين لنا في مجتمعنا؟ أين الحل الذي يعد مكسبًا 


۱۳ ehad اشحذ‎ 


للجمیع؟ هذه هي التساؤلات الأساسية التي یطرحها أي مجتمع لما بين 
القصورية والشمولية. 
الإجابة على كيفية اختيارنا لطريقة الفصل في 
صيف” لشيكسبير. فبفضل عمل الجنیات. كره 
العاشقون فجاة بعضهم البعض واقتتنوا باخرین. 
فقط ليستيقظوا محبين مرة أخرى لمن كرهوا 
بطبیعتنا أرواح متقلبة. في مجموعة من الآلاف. 
اعتمادًا على كيف تنظر إلى الأمرء فان الأعداء 
يصيرون حلفاء ثم يتحولون إلى أحزاب محايدة. 
أو إنها كانت صراع بين أولئك الذين يعتقدون في 
البشر يستحقون معاملة عادلة. أو ريما أنها كانت صورة لكفاح الجنس 
البشري المستمر بين تقبل هذا العالم الغامض كما هوء وبين الرغية في خلق 
تغییر كما عكس الناشطون في كلا الجانبين. 

اختر السؤال» ثم ارسم صفوف معركة جديدة. في يوم السيرة. كان 
بإمكاني الاختيار بين العديد من الممثلين المحتملين للدراما أو الكوميديا 
التي أريد خلقها. نحن نصنع خصومّا حتى نتعلم منهم. فمن خلال 
أسئلتنا ومن خلال إدراكنا بأننا من نختار خلق أعداء لناء یمکننا أن نعمق 
الوعي لدينا. تتشابه قصة كل شخص منا مع الآخر في نواح عديدة. فكلنا 
ننتقل في رحلة من الميلاد إلى الوفاة. وكلنا لدينا أمنيات ومخاوف. نحن 
منجذبون نحو الحب. ومن ثم نحو الألم والغضب. فنحن نكافح لفهم 
مأزقنا. نقابل جميعًا تحديات لنتفلب رها كما نصادف أيضًا أفراحًا 
حلوة غير متوفعة. 


بدافع الحب العظيم» ابتلع 
كل منهما الآخر. 


لتعة أن يكونا اثنين. 

هما ليسا متطابقين AGUS‏ 

ولكنهما أيضًا ليسا 
pare‏ 


لا saf‏ يستطيع بدا معرفة 


ما هما علیه. 


- جنانیشوار 


لكنهما انفصلا مرة أخرى, 


راع ال تم 


یمکننا التراجع ورؤية المواضيع والأسئلة المشتركةء عن طريق الاستماع 
بحيادية لرؤية كل منا الآخر للقصة. أو بإمكاننا أن نوسع من منظورنا عن 


إذ] کنت مشوشا. فستجد 
آلف اختلاف. وعشرة آلاف 
فرق. آما إذا كنت مستنيرًاء 
فستعرف أن كل شيء ينتمي 
في الأصل إلى نفس العائلة. 


- وو شیان 


طریق حكي قصتنا کطرف بعید ملاحظ لها. مثال 
ie‏ ذلك تفیل (alls‏ رة Lacie‏ كان ماهتا 
صفیرا. یتذکر طفولته مع والدین كانت حیاتهما 
مزدهرة بالانشطة الاجتماعية. یقول بریت: ”بعد 
إتمام إجراءات الطلاق. عشنا مع آمي. كنت آکتب 
لوالدي الرسائل أسبوعيًاء أو حتی یومیّا. وکتب هو 


الي مرتين فقط خلال طفولتي بأکملها. کل ما كان 
یهتم به قبل الطلاق على الستوی الشخصي أو 
العملي قد تغير ... أين ذهب ذلك الأب الذي عرفته قبل الطلاق؟ ومن 
يكون هذا الرجل الذي حل مکانه۹". 

الآن. كروائي محترف ومخرج. يقوم بريت بخلق شخصيات غنية 
ومعقدة. تكافح من خلال العلاقات وفقدان الهوية. يسعى بريت من خلال 
حكاياته إلى فهم أفضل لطبيعة أن تكون ذكرًا في مجتمع أمريكي. يقول 
بريت: “إنني آری. مرارًا وتكرارًاء رجالا تنهار حياتهم» ولا يدركون السبب 
في ذلك. من الدمر أن تشهد ذلك ... ولكن هذه قصة شائعة. أنجذب 
باستمرار محاولا فهمها. تطرح oie‏ القصة أستلة عن خداع النسن: 
والذکریات التي تطوف بخاطرنا. وآمالنا في النجاة". 

لتنمية الوعي الشاهد على الأحداث لديك. فکر في كيف من المکن أن 
تحكي حكاية مقابلتك لخصمك. أي الأدوار ستلعب؟ وأي صراع سیجعل 
الحکاية مشوقة؟ هل لها نهاية مفاجئة5 ما الانعطافات أو نقاط التحول 
التي ستلفت انتباهك كملاحظ للقصة؟ وما السوال الطروح۹ 

من خلال شحذ آذهاننا. فإننا نسعی جاهدین لنصبح واضحین 
ودين AE‏ بسا هدا ها يشمن Ua‏ “عمل السيف” ‏ فم 
خلال "نصل" ذهني سریع. نخرج إلى العالم ونشتبك لكي یمکننا أن 
نتحسن. شحذ آذهاننا, يجعلنا أذكياء. وفطنین. وذوي تأثير شدید. وق 


الوقت نفسه. قان الهدف الشامل الهم للمحارب 
الحقيقي هو آن يخدم مجتمعه. وهو الهدف الذي 
يجب ألا یتسی. فالاهتمام بالآخرين, لن يجعلنا 
فقط نحميهم من الایذاء. ولكنه أيضا سیجعلنا 
ننقذ أنفسنا بعدم الاشتباك بقلوبنا قي ذلك القتال؛ 
فمن الممكن أن يساء استخدام القوة المصاحبة 
لهذا السيف وأن يتأذى كل المعنيين بالأمر. في 
الفصل القادم. سنستكتشف Lae‏ ممارسات فتح 
القلب للآخرين وللاشیاء من حولناء والمفارقات 
الظاهرية لأنانية الأنانية. Oly‏ تصبح جسوزا 2 


١ هه‎ 


فأنت تصارع ضد نفسك, 
ضد أعلى معايير لديك. 
وعندما تصل إلى أقصى 
حد لديك» هنا تكون المتعة 
الحقيقية. 


- آرثر آش 


ارفاك الذعر. وأكثر قوة تجاه فابليتك للجرح. , وأكثر هدوءًا خلال فترات 


الفصل السابع 
اضبط ایقاغ قلبك 


"آرغد العیش ابسطه". 


= هنري ديفيد ثورو 


هناك قصة قديمة من الهند تحكي عن العصر الذي آصبحت فيه 
عصابات اللصوص بولاية ماهاراشترا جريئة للفاية لدرجة آنها كانت 
تقوم بشکل روتيني بانذار ضحیتها القادمة. ذات chee‏ تلقت امرأة 
حكيمة وثرية تدعى بارفاتیبا هي وزوجها رسالة قصيرة تعلمهما أنه سیتم 
نهبهما هذا الساء. وإذا قاما بنقل أي شيء من ا مفزل حتی لا ب pee‏ 
فسیتم قتلهم جمیغا . قرر الزوج أن یجمع عشرین رجلا والانتظار للاقاة 
اللصوص خارج الدينة. آجابته بارفاتیبا بأنها لا تومن أن الأمر یستحق 
العناء حيث إن القتال سیکون غير عادل, ولکنها ودعته متمنية له حضا 
جیذا, وقالت إنها ستقاتل بطريقتها الخاصة. قضت معظم النهار. جالسة 
بهدوء تفكر في الأمر. 

ثم أمرت خدمها أن يقوموا بتحضير وليمة ملكية تكفي خمسين NA pd‏ 
ويجب أن تكون جاهزة عند منتصف الليل. ارتدت أفضل ساري لديهاء 
وقامت بخلع كل مجوهراتها. وارتدت فقط عقد زواجها. وقد رتبت كل 
مجوهراتها في صينية فضية. 

عند منتصف «full!‏ كانت أصوات حوافر الخيل وقعقعة السيوف 
تتناهى إلى ا مسامع على أعتاب منزلها. رحبت بارفاتیبا i‏ راسمة على وجهها 


۱6۸ أسوأ عدو, آفضل معلم 


ابتسامة مهذبةء بزعيم العصابة في منزلهاء والذي كان رجلا ضخمًا » کریه 
الرائحة Lashes‏ :مهما ولذ . قالت مرحبة: "فلتتفضل يا آخي, لقد كنت قي 
انتظارك cof‏ وإخوتك. تفضل, فلتأكل أولا قبل أن تشرع في عملك”. 

أمطرت ال مضيفة جميع الرجال بعنايتها التملقة. وحرصت على أن 
يأكل كل رجل منهم كفايته من الطعام. وعندما انتهوا من الطعام؛ قامت 
بتسليم صينية ا مجوهرات إلى زعيم العصابة. مناشدة إياه أن تحتفظ 
بعقد زواجها حتى تضمن لزوجها العمر ا مديد. أجابها زعيم العصابة. 
وعواطقه dilis‏ , قائلا: “يجب elde‏ الاحتفاظ بجميع خليك, لقد دعوتني 
etal‏ واستقبلتني استقبال EM‏ وقد List‏ من طعامك. ونحن لا نخون 
(yf‏ أولئك الذین نأکل من طعامهم. ستظلین أختي إلى الأبد. وسأحرص 
على الا یتعرض لك احد بالاذی. بعد قوله هذا. pal‏ رجاله بان یذهبوا 
لیجتمعوا بزوج بارفاتیبا وأصدقائه على جانب الطریق. لم يتسبب آحد في 
إزعاج منزلها أو قریتها مرة آخری. 


توضح بارفاتیبا كيف یمکن للمحارب أن یصادق آکثر الخصوم شراسة. 
عن طریق تحویل "الاخر" إلى واحد مننا. فهي محاربة من الطراز الأول 
للصراع لتظل منفتحة وقادرة على الإبداع في تفكيرها. وهي أيضا تقیم 
عدوها وموقفها بحرص بعين تراقب وتقيم الموقف 
أفضل طريقة للرد على بأكمله. هي تعلم قدر القوة الكامن في بيئتها. فعلی 
استفزاز جارك لك هي | سيل التال. استخدمت عرف “أن من KU‏ من 


بالاحسان إلية. طعامك Y‏ يستطيع خیانتك" لصالحها. والشيء 
- غير معروف الأفضل على الاطلاق. هو آنها استخدمت بذكاء 
أداة الحارب من a‏ لقلبها. وباحترامها 

لعدوها. أحضرت بارفاتیبا عدوها إلى بیتها حتی تجد حلا. في هذا الفصل. 


سئستکشف مها هاتين الهارتین. 
لاحظت Fal‏ عادة 2 يساء 1 > عندما 0 بأن الثقافات 3 


اضبط إيقاع قلبك ۱5۹ 


تحب آعداءك. أو أن تکون لطيفًا معهم إلى حد الحمق الذي يُمكنهم من 
تحطميك. قد تطلق المؤلفة بيما شودرن على هذا التأويل اسم ”التعاطف 
الأحمق” . وبدلا من ذلك. نحن نسعى لفهم خصومنا ونضعهم في مكانة 
عالية الشأن. وبحكمةء «تحتوع اااي التي من الممكن أن تستخدم 
في صالحنا أو تحطیمنا. وأيضاء علینا أن نأخن ق.عین لاعتیار مجانم 
المساوية لنا وجدارتهم 3 أن یصبحوا خصومًا لنا. هذا التوجه لیس وديًا 
فقطء ait‏ أيضا:طريقة Giles‏ لحداية Lissa)‏ فعقولنا تحتاج إلى أن 
تش تشترك قلوبنا في الأمر. حتى لا تتسبب كلماتنا وأفعالنا في أي أذى لا حاجة 
Lis‏ به. الفكر والعاطفةء كلاهما يعمل كميزان للقوة لبعضهما البعض حتى 
لا يطغى آحدهما على الآخر. 

ف هذ الفصل, سنتحری ما كيف یمکن أن نكيت قلوینا اتصبح 
قادرة على التصرف بحکمة تحت الضفوط. سوف نتعلم أن نبقی منفتحین 
آمام خصومناء وأمام الفقدان؛ وأمام. محدوديتنا. وبما أن الفضب يغلق 
قلوینا ويحد من إمكانياتناء , فسنقوم أيضًا في هذا الفصل باستكشاف كيف 
يمكننا التحكم في هذا الانفعال والبقاء على اتصال بطبيعتنا الإنسانية. 


ne 


على مدار السنوات. عمل مدرب الدوري الأمريكي لكرة السلة للمحترفین, 
فيل جاکسون, على تعلیم لاعبیه ألا تأخذهم النشوة في سحق خصومهم. 
كان جاکسون یفرض غرامة على أي لاعب بحرز ثلائة أهداف في نهاية 
الباراة عندما یکون فریقه متقدمّا على الفریق الآخر بفرق آکثر من 
عشرین نقطة. فبعد دراسته لتعریف قبائل اللا کوتا 
للمحارب والعمل الجماعيء شرح جاكسون موقف عندها يجتمع الخب والمهارة 
مارت كرة السلة قاكلذ: "هو آسلوب تعامل تحترم فى عمل واحسد. توقع 
فيه إنسانية كلا الجانبین. مع إدراك أن في النهاية aes‏ كان re‏ 
يوجد فائز واحد فقط. فهو مخطط عمل لبذل | -جون رسكين 

كل ما في وسعك. بدافع احترام ولیس كره العدو. 
والأهم من ذلك كله هو الرؤية من زاوية شاملة للمنافسة. التي تشمل كلا 
الخصمين كشركاء في رقصة واحدة”. 


۱۹۰ أسوأ عدو, آفضل معلم 


تعکس وجهة نظر جاکسون إيمانه بتقدیر واحترام خصومنا. فنحن 
نفتح قلبنا لنراهم کنظیر مساو لنا. ففي القصة بالاعلی. قامت بارفاتیبا 
JS‏ ذ کاء بمعاملة عصابة اللصوص كأكثر الضیوف الرحب بهم في دارها. 
فعندما نتبنی هذا التوجه, فإننا بذلك ننتقل بأنفسنا من مکان منعزل 
إلى مکان نستطیع فيه فهم طبيعة العلاقة المشتركة بيننا وبين خصومنا. 
یقول فیلسوف القرن العشرین. مارتن بویر. إننا عندما نقدر استقلالیتنا 
وجدارتا التبادلة. فنحن بذلك ننتقل لعلاقة ”أنا -أنت”. فیصبح عندها 
خصمنا مساویا لنا ‏ کل شيء. 

وقي القابل. فإننا عادة ما نتبنی نهج LI"‏ - شيء ما" والذي فيه 
"الآخر" ببساطة مجرد شخص يساعدني على النجاح. فأنت مجرد 
شيء. شيء ما ریما قد يخدمنيء أو ربما قد آلقیه 
eter‏ ی ee‏ 

يمكنني استخدامه. فنحن GULE‏ مستقلان وا 

کانهم أشياء» ولکن عندما eae‏ 
نحاول إقامة علاقة انسانية متساویین. ۱ 
مع «ola!‏ فإننا ما زلنا نحن نختار بين علاقات ی و"انا- 
نخطو فى عصور الجهل | شيء ما" كل يوم. بینما علاقة "آنا-شيء ما" قد 
الظلمة . تکون ملائمة عند التقاطك لنشفة الحمام» فمن 
الجلي. أن صديقك القرب یستحق علاقة "آنا- 
آنت". تنص فلسفة pg‏ على أنه عند مواجهتنا 
لأعدائنا ولکل الناس. يجب علینا أن ندعم منظور 
"آنا-آنت". في الحقيقة. العدید من التقالید الروحانية تؤيد أن كل شيء 
على هذه الأرض -الأشجارء الحیوانات. الاء- يجب أن یعامل من منظور 
“أنا-أنت”. 

ريما قد يبدو ذلك توجها محبًا للفير على نحو مبالغ فيه إلى أن ننظر 
إلى دراستين عن أثار الحرب على الجنود الذين حاريوا في فيتنام. وجد 
کل من ديفيد جروس قي کتابه On Killing: The Psychological Cost of‏ 


باختصار, نحن تعلمنا كيف 


- جيري سبنس 


Achilles وجوناثان شای فق کتابه‎ Learning to Kill in War and Society 
“علافة وثيقة بين الصحة النفسية للجندی والاحترام الذی‎ sin Vietnam 
يشعر به لأولئك الذين حاربهم". أولتك هم الذين أبدوا إعجابهم بالثقافة‎ 


اضبط إيقاع قليك ۱۱ 


الفيتنامية ولم يخدعوا أنفسهم بخلق مسافة غير إنسانية بينهم وبين 
آعد agit‏ فلم يفكروا على سبيل المثال في شيء من قبیل. ”يبدو عليهم أنهم 
سعیدون. ويعيشون حياة مثمرة بعد الحرب”. 

وقي المقابلء إذا تبنينا موقمًا من العدو على | الرحمة تعني أنني إذا 
أنه دون البشر. فإننا في الحقيقة نضع أنفسنا في | رأيت صديقي وعدوي في 
موضع غير مستقر وخطر. يوضح جيه. جلين | حاجة إلى المساعدة, فانني 
جراي في The Warriors: Reflections of aks‏ | سأسعى إلى مساعدة كل 
Men in Battle‏ قائلا: “هذا الانطباع عن العدو, | منهما بالقدر نفسه. 
الذي یظهره ه کوحش غير آدميء یقلل حتی من | - ميشتيلد آوف ماجدبورج 
شعورك بالرضا عند تحطیمه. حيث لا توجد آهمية 
تذکر تستحق لتحطیمك لجرد "شیء". فلا مجال 
ا جمالي به بين المرء وقدره كمحارب؛ طانا لم يكن هناك تطهیر 
آخلاقي". 

یوضح سام كين في کتابه Faces of the Enemy‏ أنه عندما ننشی 
علاقة ”أنا - شيء ما" " بیننا وبين عدو نکرهه, حینها تحدث أفظع جرائم 
الحروب. فعندما ننشی ونجرد الآخر من إنسانيته وندمره دون آدنی شعور 
بالذنب. یصبح بامکاننا ارتکاب أفظع وأشنع الأفعال. یقارن كين هذا 
النهج بالتقلید البطولي الذي فیه: "العلاقة بين الحارب والعدو. علاقة 
مبنة على الاحترام امتبادل. , والتعاطف, بل وأيضًا الاعجاب. alel palla‏ 
البطولية. ترینا أكثر وجه آدمي LU‏ من خلال مواجهتنا لأعداثنا”. بمعنى 
آخر. باحترامنا لأعد اقتا Likes‏ التمسك بانسانیتنا. 

eo عن‎ poet وا خر امنا تلد لييل :مكلا من آشکال‎ Gas 
فنحن لا نتحدث هنا عن “تعاطف أحمق”. بل على العكس. نحن نصنع‎ 
حدودًا آمنة وندرك ونعترف بإمكانيات خصمنا. نعرف متى يجب علينا‎ 


قول لا. فأنت تقدر عدوك كعدو والذي في استطاعته تدميرك وربما يتمنى 
ذلك لا نس عليكف أن تسم يه وکن بسن هيات آدوالت digaso‏ 
بالرعم من او مساو لاف ٠‏ إن لم يكن في القوة. فعلی الأقل في 
الأهمية. ألا تتذكر ذلك البيان القائل: “لا تحتاج هذه الحقيقة إلى أي 
برهان: retails‏ اه : 


yay‏ أجوا عسو انق ميا 


هذا النهج أيضًا يخدم مصالحك. فبما آنك ستقدر قيمة الآخرين, 
فانهم سیمدونك في القابل بمعلومات مهمة وقد یصبحون مساندین 
محتملين لك في قضيتك. فأنا لم أعد وحيدًا في سعيي وفي علاقتي؛ وأصبح 
هناك الان احتمالية للوصول إلى حل مشترك افضل. حيث نصبح بفضل 
مبدأ “أنا-أنت” محاربين ذوي قيمة. هناك مثل آفريقي يقول: "لا تعط 
1 شتها تخل لا سطع الرقطن" فاد نم قرف کت قا زفق 
رقصة التانجو المشتركة التي وصفها جاکسون. فسنجد انقسنا في مشاکل 
يستعصى علینا. كأفراد وکمجتمم بأکمله. حلها. فنحن نفوّت متعة 
العلاقة. ونحطم دون تمييزء ونعاني من العوافب على الستوی الشخصي 
والجتمعي. 

ليس بالضرورة أن يتضمن موقف “أن أنت” افتراضًا ضمنيًا بعدم 
استخدام العنف. فأحيانا ما يكون القتل هو رد الفعل الطبيعي في علاقة 
يسودها الاحترام. تسكينا للمعاناة. ذات مرة قال 
غاندي» والذي سعى جاهدًا للتمسك برؤية “أنا- 
أنت” خلال تفاعله مع كل الكائنات؛ في سيرته 
الذاتية :All Men Are Brothers‏ “كنت أؤمن بأن 
قتل أي كائن حي تحت أي ظرف یبعت في النفس 
شعورًا بالاشمئزاز الغريزي الشدید. فعلی سبیل الثال. هناك اقتراح بدیل 
لقتل أي کائن؛ فحتی الکلاب السعورة يتم حجزها في مكان محدد وترکها 
للموت البطيء. الآن. فكرتي الحالية عن الشفقة تجعل هذا الأمر مستحیلا 
بالنسبة لي. لا يمكنني للحظة أن آری LUIS‏ أو أي کائن حي آخرء يعاني JS‏ 
عجز من الوت البطيء. إذا قابلني کلب مسعور. فإنني سأقوم بقتله. لأنني 
في هذه الحالة لا آملك له علاجا ". 

عندما يكون التدمیر شيئًا مرخصًاء فمن الهم أن تکون على وعي 
بكيفية القیام به. وبذکر الحدیث عن الحافظة على علاقة "آنا- نت" 


GLa‏ أعيادًا مستمرة. 


- حكمة قديمة 


ala‏ القاضي جيري سبنس. مواطن من ولاية وايومينج والذي Lis‏ ممارسًا 
لرياضة الصيد Ais‏ طفولته. بتوضيح ذلك قائلا: "فاعة المحكمة هي 
المكان الذي أقوم فيه بالصيد والقتل. ولكي يصبح القتل صحیحاء يجب أن 


اضبط إيقاع قلبك ۱۳ 


يتم على نحو نظیف. دون أي جروح لا ضرورة لهاء ورام > ودون خراب» 
ویو دون متمه: . واذ | د تم القتل بصورة صحيحة. ولا سیاب الصحيحة .فان 
القتل. أيضًا .یصبح صحیحا". 


QV‏ تخل عن الأشياء لتتعلم 

ما يلفت الانتباه في قصة بارفاتیبا هو استعدادها الجسور GY‏ تجازف 
بحياتها وآن تستفني عن ممتلکاتها الثمينة, متمثلة في عقد زواجهاء لكي 
تنقذ زوجها. فهي تثق أنه من خلال التضحية. یمکنها أن تجد الأمان 
الطلق. ویمکننا أن نری نفس العطف في قصة يون أوك وجواین بینما 
یقدمان بکل شجاعة حیاتهما لإنقاذ الرجال الذدین 
پحبونهما ویقدرونهما. فنحن نسمح لقلوبنا أن 
تمس. .وآن نشعر بالالم + لیصبح في مقدرتنا أن نکون 
آقوی وأكثر تعاطفا. 

ترتبط كلمة التضحية ارتباطا وثيقًا في آذهاننا | البطل الحق فهو بطل الحياة 
بتشبيهات لا نكررها في حياتنا اليومية. ولكنني | الإبداعية. 
استخدمتها هنا بشكل خاص لتذكيرنا ب: "التخلي 
عن أشياء لاكتساب التنوير”. قد وصف هذا على 
مر التاريخ بالممارسة الأكثر أهمية على الإطلاق. 
لكي نكون محاربین. أو قادة. يجب علينا أن نتخلى عن الأشياء لكي نتعلم. 


لعملية التعلم التي يتضمنها كل صراع أربع مراحل: 


العمل البطولي هو تحطيم 
مستمر لتبلورات اللحظة. 
باختصارء الطاغية التفول 
هو بطل الحقيقة الشاذة. آما 


- جوزیف کامبل 


.١‏ مرحلة الازعاج: وفیها آدرك آنني آواجه مشكلة وآحاول حلها عن 
طریق استخدام ما آعرفه بالفعل. 
و 


۲ مرحلة الفوضی: وفيها أدفع للاستسلام بطريقة ما. 
". مرحلة الإبداع: وفيها أنفتح أمام الإمكانيات الجديدة وأبدا التعلم. 


۶ مرحلة الاستقرار: وفيها أطبق ما تعلمته لإيجاد حل جديد. 


۱۹ أسوأ عدو. أفضل معلم 


في المرحلة الأولى. الازعاج. نميل إلى أن ندع خصومنا يمضون. ونبحث 
عن حل سريع. ومع ذلك, لنتعلم يجب علينا أن نذهب في مسار إلى ما وراء 
الازعاج. مرورًا بالفوضی. والابداع. ونعود لمرحلة الاستقرار. حيث يمكننا 
أن نجد حلولا مبتكرة لنقلل من حجم الأزمة. أو يمكننا أن نتخطى المرحلة 
الصعبة. بل وأكثر من ذلك. فمن الممكن حينها أن يصبح أعداؤنا حلفاء 
لنا. فمن خلال التعلم. يمكننا أن نجد Geg‏ متزايدًا وسلامًا. 
ومع ذلك. لا يمكنني أن أتعلم أي شيء.ء إلا إذا كان لدي الاستعداد أن 
أتخلى عن شيء ما في المرحلة الثانية؛ مرحلة الفوضي. ریما سيكون علي أن 
أتخلى عن مُعتقد كنت أؤمن به حتى أحصل على الإجابات. gh‏ ریما سيكون 
Ge‏ التضحية "بحاجتي إلى المعرفة”. فكما قال ales‏ الزن. سوزوكي 
روشي. ذات مرة: Jae”‏ المبتدئىّ يمتلك العديد من الاحتمالات. بينما عقل 
الخبير لديه القليل منها”. فعندما يحصل الخبير 
عند حل اللشكلات» يجب | في الفنون القتالية على الحزام الأسود. يتم إخباره 
عليك أن تددر يكين يكنا أنه الآن مجرد مبتدئ. فبينما من الصعب تعليم 
obi 19003515207 ee‏ ااسته و ید نکن ار هآ 
تصبح US‏ عجورًا في أن یکون لديك الاستعداد بأن 
- انتوني. جیه. دي انجلو | تموت کل یوم وتولد من جدید کجرو. 
تتصف مرحلة الفوضی بأنها مرحلة مظلمة. 
ومربكة؛ ومرتبطة بالوت. في هذه الرحلة الثانية. مرحلة الفوضي. يجب أن 
یکون لدینا استعداد لوت ما نحن علیه. ولو بمقد ار صغيرء للسماح بمیلاد 
OLS‏ جدید. ومع دلك. فان فقدان التحکم يتسبب في الخوف والحزن. 
فریما قد نشعر بالاکتثاب أو بانعدام الإحساس. 
تعلمنا التقالید الروحانية آهمية التخلي. من خلال الصوم التطوعي, 
والتبتل لفترة قصيرة, والتخلي عن المتلکات. فنحن نتخلی عن التع لفترة 
من الوقت لمارسة الواجهة بقوة ضد خصمنا. قد يبدو اجبار اللفس على 
التضحية Liye‏ جنونیا في أسلوب حیاتنا الذي يتسم بالوفرة. ولكن من 
خلال زهدنا في الأشياءء يزداد لدینا الشعور بالحریة. ‏ الهند. لكي یعدوا 
النساء نفسیا حتی یطلقوا سراح آطفالهم عند الوصول لرحلة البلوغء فان 
العلم أو الرشد یزور الأم في منزلها ثم يطلب منها أن تضع في اعتبارها 


الاكتفاء بتقطيع الأوراق. 


اضیط ایقا ع قلبك ۱۹۵ 


إمكانية أن تعطیه أكثر حلية مفضلة لدیها عند معاودته لزیارتها في الأسبوع 
القبل. فمن خلال فعل العطاء؛ تتدرب الأم على الفقد الأصعب الذي ستمر 
به قريبًا. 

ومن خلال العاناة. نكتشف الأشياء القليلة الأساسية التي نتمسك 
بها بكل اعتزاز؛ تلك الأشياء التي نكون على استعداد للمخاطرة بكل شيء 
آخر في مقابل الاحتفاظ بها. حينها يصبح قي إمكاننا إعادة ترتيب أولويتنا 
حسب ما يهمنا حقيقة. يصاحب هذه المعرفة الشعور بالفزع؛ حيث نعلم 
أننا في الهاي ة وبصبورة أو آخری. سيتعين علينا مواجهة الفقد حتى مع تلك 
الأشياء الثمينة التي نعدها كالجواهر في حياتنا. 

تشرح روبي داميلين كيف استطاعت من خلال | يقدم البعض ثروته. 
معاناتها عند فقد ابنهاء الذي قتل على يد قناص» | والبعض الآخر حسّا من 
أن تجد الحرية: "لقد واجهت الأسسوأ. وأصبح | ضبط النفس والمعاناة. 
بإمكانى الآن تحمل أى شىء. فبعد عدة دقائق من | بعضهم يقطع loses‏ ويقدم 
الاستعداد النفسي. يمكنني الآن الوقوف أمام 1۰ | العرفة ودراستة الكتب 
call‏ شخص والتحدث بقوة عن تسوية النزاع بیننا | المقدسة. واخرون يعرضون 
وبين خصومنا. فأنا Jail‏ ما كان يحب غل gts‏ | ممارسة التأمل. لقد فهم 
ما ١‏ هؤلاء جمیعا معنی أن تقدم 

يتقدم المحاربون أيضًا بالتضحية طواعية 5 scent‏ 
لكي يعمقوا من إحساسهم بالتعاطف مع الآخرين. 
فعندما لا نأكلء يمكننا الشعور حينها alls‏ الجیاع | البهاجافاد جين 
في أنحاء العالم. وعندما نتخلى عن الضمان SU‏ 
يمكننا رحست امم كاج الفقراء. عند وصولنا لمرحلة منتصف العمرء 
لكي نتعلم كيف نحيا و نتمتع بالجزء القادم من أعمارنا لأقصى حد. فإننا 
عادة ما نكافح من أجل ذلك ونجد أنفسنا أكثر تعاطفا ومحبة للآخرين. 
عندما التحق اينى بالثانوية العامة وأتممت الأربعين من عمري: اكتشفت 
آنني تمسکت بشدة باعتقادي بأنني كنت: al”‏ شابة تيدأ نتوها رحلتها في 
alle‏ الأمومة”. كان في استطاعتي من خلال تمسكي بهذا العتقد الثمين؛ 
ألا أفكر في الأخلاقيات, أو إذا ما كنت أقضي Éag‏ كافيًا مع آولادي, بما 
أنني كنت أعتقد أنه ما زال أمامي الكثير من الوقت لتبديده. 


۱۹۹ أسوأ عدو, آفضل معلم 


لقد تطلب مني الأمر بعض العاناة للتخلي عن معتقد "الم الشابة" 
ومواجهة أسى الأمومة الذي لا مفر منه. كان علي توديع شبابي, وتقبل أين 
Li‏ الآن في تلك الرحلة من حياتي. لقد شعرت بحزن بالغ بل وأكثر من 
ذلك لقد شعرت بالاکتثاب بينما أودع الجزء الأول من حياتي. فبالنسبة 
لتلك المحاربة الكارهة بشدة للاعتراف بأنها أصبحت فى منتصف العمرء 
لم تكن تلك التضحية طواعية. ومع ذلك. التحق ابني بالمدرسة الثانوية 
وبدأ يخطط للالتحاق بالكلية. وانسحبت أنا من صداقاتي وانزويت 
بعيدًا عن slay gible‏ علاقتي بأطفالي وبزوجي» والتي سأرمز لها هنا 
بالمانجالسوترا. كان علي ان اصنع صينية من معتقداتي والتي تمسكت بها 
ذات مرة بحب وفتحت الباب لكي أواجه لصوص منتصف العمر. 

وبينما أعاني من خسارتي, أدركت أنني لم أكن وحدي في هذا . فلقد 
مررت بالحزن الذي تمر به أي أم أحبت أطفالها بشدة ويجب عليها الآن أن 
تطلق سراحهم. لقد تفهمت الآن بشكل أفضل قليلا 
التماسة المفجعة للاباء الذین فقدوا واه میت 
الحرب أو الرض. وتألمت لأولئك الذین یصلون إلى 
نهاية حياتهم. ویتساء‌لون في شك عما إذا کانوا قد 
قضوا وقتهم في الحياة بشکل جید. لقد تمزق قلبي 
ألماء ومن خلال هذا التمزق. اکتسبت نظرة شاملة 
للحياة. تشكلت قوتي من خلال ضعفي. فقط من خلال موفعي الهش 
والضعیف. استطعت حقا أن أتعلم التعاطف أكثر من أي وقت مضى. 

Lal Les‏ عاد ة لا نتدرب علق التضحية of‏ الماناة طواعية. فعادة ما 
نکون غير مجهزین للتعامل مع الألم الذي يصاحب كونك على قید الحياة. 
حتى مع الصحة الجيدة واسلوب الحياة المريح الذي تمدنا به الثقافات 
الغربية فنحن هشون على نحو ae‏ لذلك. “ككل ae‏ موب 


All‏ عندها تصبح قويًا 
وصلبا. 


- من كلاسكيات التاي تشي 


بها لفهم أطفالك وموظفيك وخصومك Ku‏ أفضل؟ كيف من المکن أن 
تقوي من نفسك حتى تستطيع التعامل مع الفقدان بشجاعة وسموة 

هناك العديد من الطرق للهروب المؤقت من المعاناة مثل: شرب 
الکحولیات, والتسوق. والعمل» والكتابة؛ والأكل: والقراءة, وتعاطي المخدرات, 


اضبط إيقاع قلبك vw‏ 


والعلاقة الحميمية. وتستمر القائمة إلى ما لا نهاية. بالرغم من ذلك 
لا يمكننا إيجاد بعض العزاء لتسكين ألمنا إلا من خلال ممارسة المحارب 
للتخلي والشعور بالأسى الذي يأتي عندما نستطيع أن نعثر على الراحة من 
ألمنا في النهاية. من الممكن أن يكون ذلك صعبًا للغاية. ويجب علينا أيضا 
أن نتحلى بالشجاعة التي تحلت بها بارفاتيباء ولكن 
الأمر يستحق العناء. قالت ندوى ساراندا: "آراد | منلا يعرف البكاء من أعماق 
الكثيرون مني أن أتعاطى مضادات الاكتئاب بعد | قلبه, لا يعرف Lad‏ كيف 
مقتل أختي» ولكنني رفضت ذلك. يجب علي أن آبقي | يه 
على مشاعري حتى اجد القوة لفعل شيء Ls‏ عندما 
نجري هرا فإننا نعاق في نفس المكان المظلم. 

فعندما تسلم ممتلکاتنا القيمة. نجد أن كل شيء یتحول. فعلی نحو 
مثير للسخريةء Bale‏ ما نسترد صيئيتنا بكل كنوزها الح لم talc dua‏ 
إليها هدايا جديدة وشعورًا بالحماية لم نكن نتخيل الحصول عليه. في 
قصیدته Dark Nights of the Soul‏ لم Les‏ توماس مور باي أوهام تفيد 
بأننا قد نستطيع النهوض ثانية من مكان الفوضى المظلم. فربما حدث 
مفجع. مثل موت شخص نحبه أو طلاق أو مرض, قد يجعلنا نتساءل اذا 
ما كانت الحياة تستحق تلك SLL‏ ثم يكمل ناصحًاء إنه على الرغم من 
ذلك. یکمن الغنى الحقيقي للحياة في الألم. وقي ذلك المكان؛ Lise,‏ أن 
نجد الحقيقة Aig LiL!‏ والجمال, والفن. وق ذلك الکان أيضًا یمکننا أن 
نجد الجوهر الحقيقي لأنفسنا. فنحن نولد من جدید إلى الصورة التي 
نحن عليها بحق, وتصبح لدینا الطاقة لشهر سیفنا من جدید. 


Q‏ التعامل مع الوقت والقیام بدورنا 
نحن نتقبل Lo Lud‏ والشاعر الناتجة عنها لتزییف صلة تربطنا بقلوینا. 
للتمسك بتلك الصلة والسلام الصاحب لها. قد يساعدنا الاعتراف Ob‏ 
کل ما يلعب قور اسا ولكنه قطفا دور حيوي في قصة البشرية الستمرة. 
يبدو آننا نعتقد في آننا إذا آبدینا التزامنا Jaza‏ .فان مشاکلنا ستّحل خلال 
ساعات. أو إذا كانت المشكلات متعلقة بصراعات دولیة. فسيتم حلها في 
أقل من سنة. PR‏ لا سكل يطلق على هذه الصراعات “غير able‏ للحل” 


i gae Í gal ۱۹۸‏ آفضل معلم 


وعلی خصومنا "یستحیل التعامل معهم". ونستسلم كأنه لم يكن لدینا 
سوی فرصة واحدة فقط لایجاد الحل. وبالرغم من ASS‏ فان الریاضیین 
الحترفین یشارکون في العدید من الباریات قبل أن یصبحوا أبطالا. وف 
الوقت نفسه. فإنهم یشتبکون مع الخصم مرارًا وتکرازا بکل احترام حتی 
یمکنهم أن یقاتلوا لفترة آطول. الصراع لا ينتهي تمامّا. حتی عند انتهاء 
الوسم. ولا بأس في ذلك. فحكمة الحارب هنا تکمن ‏ هذا الادراك؛ وهو 
أنه يجب علینا أن نقوم JS‏ بساطة بدورنا تجاه التقدم الأكبر لجتمعاتنا. 
فبينما نتقبل کم الوقت الذي لديناء نکون أيضا قد تقبلنا القواسم المشتركة 
بیننا وبين الاآخرین, والأهمية التساوية لكل فرد منا؛ فكل فرد Lin‏ لدیه دور 
ليقوم dy‏ ويجب عليه القیام به. 
بشکل آساسي. حل الصراع یتطلب وفتا. فبعض الصراعات ترجم 
بتاریخها إلى مئات الأعوام النصرمة. فأنا آعمل على صراعات الیوم والتي 
آدرکت آنها بدأت حين كنت في العاشرة من عمري. تصف الوزيرة والكاتبة؛ 
روزماري بارتریدج ذلك قائلة: "انه الجسد الزمني المتد". آنا أؤمن بآن 
لكل صراع حلا يدعو WS‏ سد ستقرار في انتظار الاكتمال. ومع ذلك قعرهه مدي 
يكتمل ذلك الحل هو مجرد تخمين. ربما يرى طرفا النزاع أن مصلحتهما 
تكمن في مد فترة الاضطراب والفوضى. وقي الوقت نفسه. فإننا سنناضل 
متقدمين إلى الأمام Lille‏ للحل, طا لما أن هناك القليل ممن يتمسكون برؤية 
السلام كهدف لهم. نحن في طريقنا للتوصل إلى حلء ولكننا عادة ما نعمى 
عن موقعنا الحالي من الرحلة, ولذلك فنحن نعتقد 
قوس التاريخ طويل: ولكنه | ن Lisl‏ قد ضللنا الطريق dilly‏ ليست هناك إجابات. 
ینحنی نحو العد الة. e ۱ es z‏ 
9 كت el‏ عن كانمي اه القند نين 
- مارتن لوثر کینج الصغير الذین استطاعوا فض النزاع في دولتهم عن طریق 
التوقیم على اتفاق الجمعة العظيمة بعد مئات 
السنوات من النزاع. ترجع بدايات الاتفاق وحدها إلى خمسين Úle‏ قبل 
موعد التوقيع النهائي على الاتفاق في أيرلندا الشمالية في الجمعة العظيمة 
لعام ۰۱۹۹۸ خلال فترة الخمسين Vale‏ رأى ناشطو السلام من كلا الطرفین. 
"رابطة الدفاع عن آلستر" و”شين فین". أنفسهم يكافحون للوصول إلى تسوية 
للنزاع تحت القصف المستمرء والاغتیالات والسجن. فلا يمكننا على الاطلاق 


اضبط إيقاع قلبك ۱1۹ 


آن نضت كلك العملية پاسلاسه أو الروعة. عوضا عن ald‏ اشترت الفليل: 
الذین ابتلوا بالشکوك الدائمة ومشاهدتهم للاستعراض الستمر للتوابیت 
التي تحمل جنامین رفقائهم ‏ القتال وآبائهم. في حلم واحد. قام قائد 
حزب التحالف الصفیر. لورد آلدردایس, باحضار أطفاله الثلاثة إلى مائدة 
الفاوضات لاتفاقية الجمعة العظیمة. وقد قیل il dic‏ قال: "لو لم نصل إلى 
الأرض الوعودة حتی الجیل الثاني فلیکن ذلك. فعلی آحدهم أن يعمل في 
الصحراء". عندما تم التوقیع على اتفاقية یوم الجمعة العظیم. اندفعت 
مونیکا ماك ویلیامز. مؤسسة لائتلاف المرأة في آیرلندا الشمالية, إلى منزلها 
لكي تخبر ولديها all‏ الجيدة. سألها و ذو الثمانية ا قائلا: 
a‏ لن تتوفف الآن, DR‏ قد Gal Lage‏ وعلينا الآن أن تفيل على 
أن نقیمه على أرض الواقع. والعمل على ذلك سیکون 
أصعب من مجرد الاتفاق والتوقيع عليه”. ولا يزال 
المحارب الأیرلندی الشجاع مستمرًا إلى الآن. 
عمل المحارب الايرلندي AS‏ کل ا ا 
كابل صديق لن والدى کان oben‏ ون | al‏ ج انان اجنم 
القتالية لسنوات عديدة: GLE‏ على أعتاب الاستديو 
الخاص به والذي كان وافدًا جدیدا. سأل الشاب 
صديفي: "متی تنتهي تلك الدورة التدريبية؟“. 


دعنا من التحدث عن الکارما 
(العاقبة الخلاقیة)» ولکن 


- قداسة الدالاي لاما 


فأجابه صديقي: "لن تنتهی “Vaal‏ . غادر الشاب E TEA‏ 

التركيز على الستقبل, متی سأتمکن من الفوز. متى سيمكنني قول 
"لقد فعلتها", يعمل على خلق إنسان غير سعید. ومحارب غير متوازن. 
فالتركيز على القيام بدورنا وخدمة الصالح الاعظم. تجلب LS‏ السلام 
الداخلي. من خلال ضبط قلوينا على إيقاع الجسد الزمني المتد. يمكننا 
الانهماك في تحد قد یستمر على الدی الطویل, حتی ادا لم نتمکن من روه 
الحل للوفت الحالي. وکما قالت هيلين کیلر ذات مرة: LI"‏ مجرد فرد 
واحد. ولكنني ما زلت فردًا. لا يمكنني فعل كل شيء؛ ولکن لا یزال بامكاني 
Jab‏ شيء ما. ولأنني لا يسعني القیام JS‏ شيء. فإنني لن آرفض القیام 
بالشيء الذي أستطيع عمله". فالفوز لا يقارن بأهمية اللعب turd!‏ وهذا 
هو الشيء الوحید الذي بامکاننا التحکم فيه بالفعل. 


۱۷۰ أسوأ عدوء آفضل ales‏ 


oe‏ ادارة الغضب 


رکزنا خلال هذا الفصل, على أن يكون لدینا الاستعداد للتحسن من خلال 

الفقدان. والالم. بل وحتی ضياع الأمل. وعلاوة على ذلك. فان الفضب من 

الممكن أن یکون الاختبار النهائي الذي قد یواجهه الحارب اليومي. آخبرني 

صديقي الحکیم, فيل هیرون, ذ ات مرة آن: "من یفضب. یخسر. الأمر بهذه 

البساطة". شخص آخر حکیم یدعی فیل. ومو فیل جاکسون مدرب فریق 

كرة السلة للمحترفین. قيم آداء الخصم في نهائیات الدوري الامريكي لكرة 

السلة للمحترفین alal‏ ۱۹۹۰ قاثلا: “أدركت أن فریق دیترویت بیستونز لم 

يكن هو العدو الحقيقي لفریق شیکاغو بولز؛ بل 

Pr ree‏ الفضب. فقد كان الفضب یومها کالشیطان الذي 
الغضب. لأن الغضب پستتر | لا يهدا والذي استولی على عقول الفریق ومنعهم 
في حضن الجهال. من ان یکونوا ف کامل انتباههم". من اجل آن تظل 
قلوینا وعقولنا فعالة خلال الصراع. يجب علینا أن 
نتحکم في غضبنا. 

يعمل الغضب على تشتيت انتباهنا. فعندما 
يمسك بزمام الأمور. فإن غريزة البقاء تصبح هي المتحكمة؛ ويمكننا 
حينها أن نخسر بالكامل إمكانية اللجوء إلى قدراتنا على الإبداع. فنحن 
نغلق قلوینا, ونعرض أنفسنا والآخرين للأذى. فنحن سنندفع في رد فعل 
متسرع. بدلا من الاستجابة برد فعل متزن. في القصة بالاعلی. یقع زوج 
بارفاتيبا في ذلك الشرك. حينما اندفع لاسر عصابة اللصوص. 

عندما نغضب. عادة ما agai‏ بأفعال نندم عليها فيما بعد. قال. كاتب 
الحرب الأهلية. أمبروز بيرس: "تحدث وأنت غاضب. وستتفوه بأفضل 
حدیث تندم علیه طوال حیاتك". ونحن مستشیطون غضیا, نطیح بقواعد 
سلوکنا ارضا حين لا نجد من نصب عليه جام غضینا. وعندما نهداء لا 
يتبقى شيء سوی الاحراج والرغبة في اصلاح ما آفسده الغضب. إن الشعور 
بالغضب احساس رائع للفاية. فعادة ما آشعر آنني مدفوعة بعاطفة الغضب 
لقول ما بداخلي ومشاركة كل آفكاري السرية. التي لا آخبر بها أحدًا. 
ودائمًا ما آندم على ذلك فيما بعد. 


- حكمة قدىمة 


اضبط la}‏ ¢ قلبك ۱۷۱ 


ولکتك. قد تتساءل أليس الغضب شموزا 
ضروريًا للتفلب على الخصم في المعركة؟ Gay‏ 
القدماء والمعاصرون على أن أرضى المعركة هي 
أسوأ مكان لجعل هذا الشعور في الصدارة. النص 
الصيني عن الصراع والذي يرجع عمره إلى ٠‏ 
The Art of War sale‏ کان محددًا في تناوله هه ی 
للخسائر غير الضرورية التي نعاني منها والتي 
تحدث عندما لا نتحکم في الغضب على آرض AS pall‏ حين قال: ”إذا لم 
يستطع الجنرال التغلب على غضبه والانتصار علیه. alag‏ بتهيئة جيشه 
لملاقاة العدو كسرب من النمل النظم, فان ثلث ضباطه وجنوده سيقتلون 
ولن تنهزم المدينة المسورة؛ فهذه هي فاجعة الهجوم”. صرح الفيلسوف 
سينيكاء في كتابه On Anger‏ قائلا: "ولکن ضد الأعداء» من الممكن أن 
يقال إن 'هناك حاجة إلى الشعور بالغضب. بل على العكس GLS‏ فلا 
حاجة لنا بالفضب ضد الأعداء. فما يتطلبه الأمرء هو أن نبقى متناغمين 
وعلى استعداد للاستجابة أكثر من أن يكون لدينا مجرد حافز. فماذا غير 
الفضب فد يحطم الهمجي بالرغم من قوته الجسدية البالغة وقدرته على 
التحمل؟ ومن أيضا ألد عدو له؛ إن لم يكن الغضب؟ فالصارع أيضًا محمي 
بمهاراته ولكن غضبه يمكن أن يتركه فاقدًا القدرة على الدفاع”. 

كان اللص الياباني في کتاب The Book of Five Rings‏ محددا أيضًا 5 
سعيه للوصول إلى حالة من الوضوح متجاوژا الشعور بالفضب: "انه شيء 
إلزامي أن تجيد مبادئ فن الحرب. وأن تتعلم أن تکون Wale‏ ومحافضا 
على اتزان عقلك حتى عند اشتداد حدة المعركة”. 


وأحدة عند غضبك, 
فستجنب نفسك مائة يوم من 


الأسف. 


نحن لا نريد أن نكبت الفضب أو أي شعور آخر. عوضًا عن ذلك» نحن 
نريد أن نستخدم قوة ذلك الشعور حتى نظل في مقعد القيادة. ممسكين 
بزمام الأمور. تقترح بيما شودرن: ”إذا ما كنا نشعر بالغضب عند جلوسنا 
للتأمل. فالتعليمات هي أن نصنف الأفكار 'تفكير' ثم ندعها تمضي. فليس 
هناك من شىء سین. أو مسبب لأذى فيما يخص تلك الطاقة الأساسية؛ 
فالغضب دون استحواذ ذلك الشعور عليك ما هو الا رؤية واضحة للحكمة”. 
يشرح دان ميلمان في كتابه The Way of The Peaceful Warrior‏ قائلًا: 


۱۷۲ أسوأ عدى, آفضل معلم 


“الانفعال الحقيقي هو طاقة خالصة تتدفق خلال الجسد. إذاء الطريقة 
التي یمکنك من خلالها أن تتحکم في ذلك الانفعال هي أن تدعه یتدفق وبعد 
ذلك تدعه يمضي”. فنحن لا نكبت الانفعال أو نفرغ إياه في انفعال آخر. 
بدلا من ذلك» نحن ندرك آننا غاضبون, وندع أنفسنا نشعر بالفضب. ثم 
نسمح له أن "یفعل". فیما يلي آربعة اقتراحات قد تساعدك على التحکم في 
الفضب حتی لا یتحکم بك: 


۱ تنفس. یقترح ثيش نهت هانه 3 کتابه Anger: Wisdom for Cooling‏ 
the Flames‏ أن تقوم بالنظر إلى المرآة» والتنفس. ثم. الابتسام 

". تردد. يقترح سینیکا: "التردد هو أفضل علاج للفضب. فأول انفجار 
للفضب يكون مدويًا. ولكن إذا انتظرت علیه. فستعاود التفكير”. 

۴ الجأ إلى الامتنان: قم بمساءلة نفسك. ما الأشياء الخمسة التي 
أشعر بالامتنان نحوها؟ 

8 ای رت A i‏ ا و 


خصومنا كفو لناء وهم جديرون بالاشتباك معهم. . فانهم لا یعملون 
فقط على توسيع عقولنا ولكنهم أيضًاء كما رأينا في الفصل السابق. يعملون 
على توسيع قلوبنا. فمن خلال اللين الذي يأتي 
نتيجة للتعلم منهم. نصبح أقوى وأكثر صلابة. 
كتلك القطعة الصغيرة في اللغز العظيم. نحن 
- مثل أفريقي نتذكر أننا هنا لكي نخدم هدفار pS‏ ومن خلال 
كفاحنا يمكننا أن نجد سلامًا أكبر. وعن طريق 
السماح لأنفسنا بالتعبير عن انفعالاتنا وأن نجعلها تتدفق بصورة حكيمة 
من قلوبناء نصير متزنين وأكثر شعورًا بالحماية. 

الأشخاص الذين يزعجوننا أو يثيرون اشمئزازنا بإمكانهم أن 
يقدموا لنا اختبارات عظيمة لقلوينا وعقولنا. فعندما يهاجمون معتقداتنا 


بالفضب منه! 


اضبط إيقاع قلبك ۱۷۳ 


ويعملون على إشعال انفعالاتتا. نصبح بحاجة إلى استخدام كل المهارات 
التي ناقشناها إلى الآن -الاشتباك. وشحذ الذهن. وضبط إيقاع القلب- 
لكي نتمكن من التعامل مع التحدیات الفريدة التي يقدمونها لنا. وكما 
سنستكشف معًا قي الفصل التالي. فالمحارب اليومي يمكنه أن يطبّق بعض 
الطرق الخاصة الإضافية للتعلم من Wiel‏ الخصوم المخادعين. 


الفصل الثامن 


تعلم من الا شخاص 
الذين یدفعونك إلى الجنون 


"ذات اطرء مخفية جیدا عنه: 
ومن بين جمیع مناجم الکنوز, ذات المرء هي آخر مکان یحفر فیه ". 


- فريدريك نيتشه 


7 
سیناریو بسیط: طلب منك أن تقنع مجموعة صغيرة من المديرين 
الماليين بتمويل مشروع جديد. بينما تشرع قي تقديم عرضك. قام أحد 
الدیرین. Glo‏ بمقاطعتك سريعًا: "لا أعتقد آنك فكرت في ذلك ملیّ. لا 
أصدق بياناتك”. تحاول الابتسام بأدب وشرح استنتاجاتك. وبينما تحاول 
إجبار نفسك على إكمال se pl‏ تبنم مرشکا ينها دان ات play‏ 
إلى 2925 Sale ves‏ ؛ سيدا eljas‏ آخرون في النظر إلى ساعات یدهم. 
وأحدهم سيذهب به الأمر إلى الحد الذي يشر كيه في فراءة الجريدة. 
يقاطعك دان في حدة قائلا: : "ماذا لديك Lái‏ غير ذلك5”. يضيق حلقك 
بينما تقول: “ليس كثيرًاء آنا آعتذر". وتتلعثم خلال تلخيصك للعرض. 
يمكنك بالكاد تذكر آخر خمس دقائق بينما تدخل في حالة من تعاسة 
الهزيمة. تكره دان وكل ما يمثله. “يا له من شخص بغيض وفظ وقاس. 
لماذا قد آرغب في العمل مع تلك المجموعة من الأغبياء الجاهلين5”: تفكر 


۱۷۹ أسوأ «sso‏ أفضل معلم 


وأنت تفادر غرفة الاجتماعات: ”يا لي من أحمق”. ثم تقضي الشهر التالي 
وأنت تعيد إحياء ذلك الاجتماع في عقلك وتکره دان. مرحبّا بك في الأسر 
الذي يصيب بالجنون؛ لقد تم أسرك للتو کرهينة. 

التعامل مع خصوم قساة أمثال دان يتطلب مهارات خاصة تتجاوز ما 
تعلمناه. في هذا الفصل الأخير. سوف نستكشف معا خمسة أساليب مختلفة 
نستطيع من خلالها التعرف على خصومنا الذين يدفعوننا بصفة خاصة 
إلى الجنون والتعامل معهم. من الممكن أن يكونوا غیورین. أو آنانیین. أو 
غير مسئولین. أو حقراء. أو ربما هم يتسمون بالفظاظة. وعدم الاحترام 
للآخرین. والقسوة أو الفرور. Elis‏ على سلوکهم. من الممكن أن نشفق 
علیهم. أو نتحدث بسوء عن آفعالهم. أو نشعر بالاشمئزاز البالغ منهم 
وعدم الاستعداد للتواجد حولهم. بفض النظر عن طريقة استجاباتنا لهم. 
الأشخاص الذين يدفعوننا للجنون يملكون قبضة تمسك بناء الأمر الذي 
قد نشعر به في بعض الأحيان كأنه عيب أو نقص بنا. 

هؤلاء الخصوم يمدوننا بإطلالة على طفولتنا. ففي منزلي الذي نشأت 
فیه. يمكنك على الأرجح أن تخمن من خلال القائمة بالأعلى أن سمات مثل 
"الفظاظة" و”عدم الاحترام للآخرين” لم تكن سمات أتوقع أن أكتسبها 
خلال مرحلة الرشد. ومع ذلك. لا يمكننا الكشف عن سماتنا. أفضل شيء 
يمكن لأي أحد فعله فيما يخص سمات مثل "الفظاظة" و ”عدم الاحترام 
للآخرين” هو أن یخبتها في خزانة داخلية مظلمة . وليس في إمكانك أيضًا أن 
تغلق أبواب تلك الخزانات» ولذلك فان تلك السمات تجد طرقا للخروج من 
وقت لآخر. ویما Lil‏ لم نقض Hy‏ طويلا معهاء وعندما كنا نفعل. كنا ندري 
أننا aga‏ بشيء "سیی" "؛ فان هذه السمات تصبح مفاجأت مروعة ومثيرة 
للرعب. إنها سمات مثيرة للرهبة ومزعجة عندما نجدها في شخص pel‏ 
مثل دان. وهي سمات مروعة عندما نكتشفها في أنفسنا. 

غندما تبداً هثم السمات: أو لاا ن الظهووم Vath Lai‏ إل 
استجابة المواجهة أو الفرار. كلما قمنا بدفن ظلنا على عمق أكبر. أصبحنا 
ses!‏ تلبلا ایا وأككن حدما لذا دما فد سمات مل 
"ab Uaa”‏ و آعدم الاحترام لا خرین" قي محاولة ایجاد طریقها للظهور. 
فان میلنا الأول هوإما الهرب أو الجمود كما هوموضح في السیناریو بالأعلى 


تعلم من الأشخاص الذین یدفعونك إلى الجنون ۱۷۷ 


کفقدان کامل للثقة. والارتباك. وضیاع القدرة على التذكرء أو "الهجوم" 
والذي قد یظهر على dips‏ اغتیال ‏ الستقبل لشخصية دان. عندما أبدأ 
في إهانة شخص آخر وأقسم للتأكيد على ذلك. فانتي أعرف آنني آصبحت 
في منطقة الظل! یغلق قلبي آبوابه, ويختفي التعاطف. 

أحيانًا نحاول تدمیر ذلك العدو الشریر أيّا كانت السبل التي لدینا 
لتحقیق ذلك. يُرجع العدید من العالجین البارزین أمثال سي. جي. یونج. 
وسام كين. روبرت جونسون اسوا الاعمال وحشية 3 تاريخ الحضارة 
ما نأبى رؤيته في أنفسنا. لدی الجمیع مننا القدرة 
على ارتکاب أعمال وحشية في منازلنا. ومجتمعاتنا. | لا شك أنه من الافضل لك أن 
وأعمالنا. وللأسف. فان خسائر أفعالنا هذه فى | تعلم أن ألد أعدائك یکمن ها 
حياتنا اليومية عادة ما تكون أكثر من نحب. مثل | هناء في قلبك. 
أطفالنا وأقاربنا وأنفسنا. 

هناك طريقة لكر لوقت راب عرو لت الا جزء 
التي نتبرأ منها. فبدلا من رؤيتها كسمات ” سيكة” أو "شریرة". يمكننا 
رؤية تلك الأجزاء السرية في الخزانة على أنها سمات إذا ما امتلكناها 
وطورنها. فمن الممكن أن تعود علينا بفائدة كبيرة. "فعدم الاحترام" على 
سبيل الثال. كان أداة مهمة في حركة الحقوق المدنية. حيث قام النشطاء 
السلميون بالجهر بمعارضتهم لأولئك الذين يؤمنون بالتمييز العنصري. 
جميع الاحتجاجات هي في الأصل شكل من أشكال عدم الاحترام. فهناك 
أوقات قد تريد فیها أن تخرج سمة Jis‏ "قلة الاحترام” من الخزانة 
وتأخذها في جولة سريعة. 

للتذكيريما ستفعله في هذا الفصل فإننا سنستخدم أولا lig‏ متعدد 
الذين يثيرون جنوننا. وکما Lina‏ سابقًا : مع الأنواع الأريعة من الخصوم. 
Lola‏ سنقوم أولا بتحدید خصمنا وعوائقنا الداخلية. ٠‏ ثم ستشتبك لكي 
نتخلص من فبضة النزاع التي یقبض بها مثیرو الجنون علینا. اختر 
استراتيجية الکتاب الأفضل لك. اعتمادا على أسلوبك کفرد. 


- سي. جي. یونج 


۱۷۸ آسوآعدو, أفضل معلم 


التعرف على الخصم الداخلي 
كما قال سورين کیرکیجارد ذات مرة: "علاقة دون وعي منك آکثر قوة من 
علاقة واغية”: أو لنقلها ره مت ais‏ .ما نقوم بكبته؛ يتحكم بنا. إذا 
ما كانت سمة مثل "الفظاظة" تزعجني, فإنني لن أستطيع محاربتها جیدا. 
فمن دون علاقة واعية مني لوجود هذه السمة في شخصيتي. سأصبح أسيرًا 
لها. ولکن, إذا لم أجد غضاضة في الاعتراف لنفسي بقلة ذوقي الداخليةء لو 
آنني اعلم ما هي خصائصها وفوائدها. فسيصير لدي حركات اکثر براعة 
لاخراج ما في جعبتي لكي أتمكن من استعادة السيطرة على الاجتماع. 3 
المثال السابق. دون خوف مني على أن د يفهم ما سأقوم به على أنه هچوم. 
فريما سأوقف تقديم العرض ناظرًا إلى عيني دان سائلا إياه: "ما الذي 
لا تصدقه5” أو ”إننى حائرء لقد أرسلت إليك طردا بالمعلومات قبل هذا 
الاجتماع. فإذا لم یمجبك, فما الذي أتى بك اليوم إلى هنا؟". 

کتب الكثير عن التعامل مع الظل لإيجاد السلام الداخلي. ولقد 
ضمنت في هذا الکتاب قائمة قصيرة ببعض الراجع لتکون مرجمًا لك إذا 
أردت التعلم بقدر أكبر. إذا ما أصبح الموقف أكثر من قدرتك على التعامل 
معه. فإنني أقترح عليك حينها اللجوء إلى مساعدة متخصصة. للتعرف 
على الخصم الذي يدفعك للجنون: 

.١‏ عندما يضايقك أحد ماء ابدأ بإعداد قائمة بأسباب ذلك. قم 
باستفلال عاطفة “الغضب” التي بداخلك حتى تتعرف على ما يثير 
غضبك. دون أن تضع أي قیود لنفسك: اكتب قائمة لن يراها أحد 
غیرات مصرخا بكل الآسباب التي تجعل من الشخص الذي یدفعك 
إلى الجنون شخصًا آبله GLS‏ ولا ب یستحق حتی قيمة التراب الذي 
يعلق بحذائك. كن بفیضا: كن sles‏ بلط رت کل ما يدا تفلک : 
حتى تلك الأشياء الشخصية التى لن تقولها علانية. على سبيل 
المكال: فلتکتب شیا مثل: ”إن دان فظ, ووضیع. ومغرور. إنه Gaal‏ 
وقائد حقیر", وما شابه ذلك. 

عندما كنت أصف ذلك التدریب لصدیق لي. آبتهج وهو 
يخبرني عن دفتر یومیات طفولته. وقد کتب فيه قطعة اديية اطلق 


تعلم من الأشخاص الذين یدفعونك إلى الجنون ۱۷۹ 


علیها اسم "دیف الوضیع". تبدأ هکذا: "دیف هو آکثر الأشخاص 
doling‏ وأکثرهم Le‏ وأسوأ أخ في العالم". ثم أكمل القائمة بکل 
الأشیاء التي یعتقدها في آخیه وآنهاها بقول: ”وقي بعض الأحيان 
یکون لطيفًا 

اسأل نفسك: كيف هوجمت هويتي بهذا السلوك؟ أو كيف استطاع 
هذا الشخص أن يأسرني كرهينة له؟ ما الذي يجري بداخلی؟ 
هل يجعلني آشعر GOL‏ غير مهم أو مجنون أو يشعرني بأنني 
S" gaa YIS”‏ 

یطلق المؤلف كين ویلبر على الخطوة التالية اسم : "السئولية وعکس 
الصورة". يجب عليك أن تدرك جیدا أن الشخص الوحید القادر 
على ایصال أي شعور لك هو آنت. تحمل مسئولية انفعالاتي يعني 
أنني فقط ضحية نفسي. الأخبار الجيدة هنا هي آنني من بيده أن 
یتخذ القرار بشأن إذا ما آردت أن آشعر بأنني أكثر Jal al‏ غباء بعد 
اجتماعي مع دان. وبإمكاني أيضًا أن آقرر إذا ما كانت سمة مثل 
“الفظاظة” قادرة أو غير قادرة على إثارة 
اشمئزازي. الآن. اعكس كل تصريح قمت 
بتدوینه. محولا إياها من حقائق عن الآخر 


غاية اسلوپ تحصیننا هو 
عدم الخوف نهائیا عند 
9 مواجهة الأعداء الداخلین 
ree a‏ إلى إمكانيات عنك “يمكنني ان تماما كمواجهة الأعداء 
آکون... ". انتقل من "إن دان فظ. ووضیع. | الخارجیین 

ae‏ إلى “يمكنني أن آصبح فظا. 


- تيشوء خبیر في القتال 
ووضيعاء ومغرورًا”. اتخاذك لهذه الخطوة | بالسيف في القرن ۱٩‏ 
بإمكانه أن يطيح باتزانك بينما تفكر: | ومعلم الامبراطور ميجي 
“إذن: ماذا علي أن أفعل الآن؟ هل هذا يعني 
أنني الشخص البغيض الذي أظنه؟”. 


إذا كانت هذه الإدراكات مجهدة لك فإن رد الفعل المنعكس 
"الواجهة أو الهرب” سیبداً 3 عملة على الفور. وريما قد نجد 
آنفسنا نقول: شتا « لن أكون فظا مرة آخری Y. asl‏ عذر لدي 


۱۸۰ أسوأ عدو أفضل معلم 


في ذلك. لا آستطیع أن أصدق آنني جعلت شخصا آخر یشعر كما 
شعرت آنا مع دان. يجب علي أن أحترس حتی لا أكرر ذلك السلوك 
مرة أخرى آبد!". لا تلجأ إلى ذلك! فهذا الصراع للسيطرة على 
هذه السمات. سيتسبب فقط في كوارث آکبر. فهذا هو نوع الكبت 
الذي جعل الحروب المقدسة ممكنة. يمكننا أيضًا أن نتهرب من 
احتمالية أننا لا نبدي احترامًا للآخرين. فربما أقرر أن ”هذه ليست 
مشكلة” وأنني ”سأفكر في تلك الأمور في يوم آخر”. 


صنع السلام 

بتطبيق هذه الأساليب على زوجة الأخ الزعجة. سوزي المولعة بالسياسة. 
والتي ذكرناها في المقدمة؛ فسنقوم أولا بإعداد قائمة بكل ما لا يعجبنا 
بها. نحن نكره كيف أن سوزي ذات عقلية منفلقة. وتزعجك» وهي ساذجة 
وتقصي الآخرين عنها. وهي متزمتة. وتشعر بالرضا عن تسوا وتفتقد 
إلى القدرة على التمییز, وتتبع سياسة حزبية سخيفة ومدمرة. نشعر بأننا 
یساء فهمنا عند تواجدنا معهاء بما آنها تعتقد آننا آغبیاء أو في حاجة إلى 
انقاذ . انه pal‏ محبط ويبعث على الفضب والجنون. لا عجب أننا لا نرید 
التواجد حولها! 

وهکذا. فان علینا ولا أن ندرك أننا أيضًا لدینا القدرة على أن نکون 
عدوانیین في دفعنا لأنفسنا وللآخرين من حولنا. ومتزمتین؛ ومُقصين 
للآخرين؛ وتنقصنا العرفة. قد لا تکون تلك أفضل الأخبار؛ فنحن نتعرف 
على العدو الداخلي. قد يساعدك التظاهر بأن ذلك المزيج من السمات 
البفيضة يشكل جانبا لم يتم استكشافه بعد بصورة كاملة. مثل الإله 
الروماني. يانوس» يمكن لهذه الصفات أن تمدنا برؤية أخرى للعالم والتي 
ستعمل على حمايتك من أي أذى قد يصيبك» وتريك ما الذي كنت تفتقد 
إليه. فلتجرب احتمالية أن هذا الوجود الداخلي لديه هدايا يريد منحك 
إياهاء ولکن. لأنك لا یمجبك سلوکه, فقد رفضت قبول تلك الهدايا. إذا 
كان في إمكانك أن تصنع سلامًا مع تلك “الشخصية الفرعية”. فستمدك 


بموارد جديد ۰.5 


تعلم من الأشخاص الذین یدفعونك إلى الجنون ۱۸۱ 


لا یزال نموذج دان» أو نموذج سوزي الخارجي, يسبب لك الازعاج. لا 
يجب عليك أن تعجب بهم آو بسلوکهم الجدیر بالازدراء. ومع ذلك» فان 
الهدف من هذا التدريب هو مساعدتك في القتال بصورة أفضل» وليس أن 
تصبح أسيرًا لأفعالهم. بمجرد أن تنتهي من التدريب فمن المفترض أن 
تتمكن من حل الموقف بصورة BUS‏ وبهدوء. 

يمكن أيضًا أن نفهم الشخصية الفرعية على 
أنها النماذج الأولية أو الأدوار العامة التي يقوم بها | عندما تهين خصمًا أو تجرح 
كل منا. وصف سي. جي. یونج. والذي صاغ هذا | كبرياءهء فإنك في الحقيقة 
المصطلح, النماذج الأولية على أنها الصور الرمزية تدوج مني as‏ النقص 
التي رغم اختلافها في التفاصيل فإنها جميعًا تشترى | أو العيب الذي تشعر به 
ف نف شاب atl‏ فل تین لقال قاتا( ببدالكلك. 
نملك النماذج الأولية الشتركة بداخلنا التي توصف | - ایفان تورجینیف 
بالام. الأب الحبیب, العذراء. الساحرة. البطل, 
إلى آخره. في بعض الأحيان توصف هذه الأدوار بالإشارة إلى الآلهة اليونانية. 
قبعض العالجین یستخدمون هیرا. دیمیتر» زیوس, [ریوس, بیرسفون. هادیس, 
هیکات. إلى اخره, لكي یوضحوا الاجزاء التي قد نتصارع معها پد اخلنا. 

على سبیل JEM‏ طفولتنا الداخلية أو ربة الأراضي النزرعة. 
برسفون, هو ذلك الوجود اللعوب» الحلو. والبريء بداخلنا. فهي ساذ جة 
وفضولية. تجد پرسفون سرورها في الجمال. وتلهیها الأزهار على طول 
الطریق. بالتأکید تلك شخصية فرعية محبية. ولکنها قد "تنقصها 
المرفة" آو تسم "بالقباء" عندما یتطلب الأمر مواجهة خصم شرس. 
ولکن في بعض الأحيان یمکنها أن تصبح آفضل دفاع لدینا. ففي حكاية 
خرافية تلو الأخری. دائمًا ما ینتصر "الابله" في النهاية. 

وقي المقابلء يتسم نموذ جنا "لب" آوزیوس الد اخلي, بالقوة والوضوح 
في اتخاذ القرارات. فهو يراقب الوقف. ویصدر حكمًا قویا. فهو یتعامل 
بالقوة ولدیه مملكة لیحمیها. هذا الجانب بداخلنا یمکن أن یکون "عدیم 
الرحمة" و”قاسيًا” في اصدار الأحكام. ومع ذلك. عندما یکون هناك حاجة 
إلى وضع حدود واضحة. واتخاذ قرارات صارمة. فان استدعاء ذلك 
النموذج الأولي قد یکون أقوى استجابة لنا. 


لا تحکم على الآخرين؛ 
واحکم على نفسك فقط. 
یکون في الواقم انعكاسًا 
لعاناتنا العاطفية. 


- جيشي نجاو Gal‏ دارجاي 


alas آفضل‎ gae أسوأ‎ ۱۸۲ 


بعض الادوار أكون سعيدة جدا للقيام بهاء وأشعر بالسعادة البالفة أن 
أميز بها. والبعض الآخرء أواريه بعيدًا. وبالرغم من ذلك» فإن لكل دور 
منها هدايا قيمة. ومن الممكن أن توفر حماية قوية lia‏ لك. بالرغم من أن 
بعض النماذج الأولية الداخلية قد ترهبك؛ فكر بها كسمات من المحتمل أن 
تكون جيدة. فهي تنتمي لفريقك. ولكنك فقط لم تطلب منها اللعب قي ضوء 
النهار بعد. قد تمتلك القدرة على التحطيم والحاق الأذى البالغء ولكن إذا 
فهمتها جيدًا ووضعتها في قائمة اللاعبين الناشطین, فحتى تلك القدرات 
المخيفة بإمكانها أن تنقذ حياتنا. لكي نصنع السلام يجب أن: 


۶ تتقبل أن أي سمة تكرهها في نفسك من الممكن أيضًا أن تكون جيدة. 

كرر على مسامعك: LI”‏ فظء أنا فظ". حتى يصبح الأمر غير ذي 
أهمية لك. ثم اسأل نفسك ما الذي من الممكن 
أن يكون جيدًا في كوني فظا؟ تنصح ديبي فورد 
في كتابها The Dark Side of The Light Chasers‏ 
أن Lite‏ التظاهر بأننا نتحدث إلى اثنين من آکثر 
الأشخاص الذین نعرفهم تقبلا وتطورًا (مثل الأم 
تریزا. أو جدة آثيرة لك). قم بسوالهما : "ما 
الهدایا التي أحصل علیها من كوني (فظا. وضيعًا. 
نافد الصبر)۹". ولاحظ الاجابات الفاجثة! فعلی 
سبیل JEL‏ الطالبون بحق المرأة في الاقتراع کانوا 
نافدي الصبر ‏ نضالهم للمطالبة بحق المرأة في التصویت. وعلی 
الأرجح أن آفعالهم كانت تعد فظة وغیر مقبولة. 


فیما پخص زوجة الأخ سوزي. یمکننا أن نسأل توماس جیفرسون. 
بما أن سوالنا سیتعلق بالسياسة. ما الهدایا التي من المکن ان توجد في 
السلوك التزمت والعقل النفلق. من المکن أن يذكرنا بأن العقلية المنغلقة 
أو الصرامة في الساواة في الحقوق للجمیع» شکلت هذه الدولة. لكل شيء 
مکانه الناسب له. 


تعلم من الأشخاص الذین یدفعونك إلى الجنون ۱۸۳ 


في الخطوات AVIS!‏ سنتعلم التواصل مع خصمنا الداخلي. سنحاول 
الاستماع إلى الشخصية الفرعية الثيرة للمشاکل. أو سوزي ودان بداخلنا. 
اقترح یونج الكتابةء والفن. والوسیقی. والحركةء کوسائل للاتحاد بخیال 
خصب ولنتعلم أكثر عن أولئك الخصوم. في الخطوات التالية. ستتعلم 
كيف تكتب إلى ظلك كر و الك يقلي ی وحیث أن عقلي 
المنطق قد يجد ذلك مزعجا ومحیرا ب بعض الشيء. فإنني آخبر نفسي: 
سو ادا ما کت جها أتحدث إلى شخصية فرعية أم لا »فلا يهم. إذا ما 
كان هذا التدريب قادرا على مساعدتي» فسأدعي ذلك قليلا”. 


0. جد موضعا Gols‏ . وابدأ تلك المحادثة 5 التي فد تکون صعية في بعض 
الأحيان, قائلا: "آرید التحدث مع هذا الجزء بداخلي الذي في 
استطاعته أن یکون فظا" ' آ و" آرید التحدث إلى سوزي التي بد اخلي". 


(. اکتب "من أنت5” بيدك التي تستخدمها في الكتابة. ثم Jail‏ القلم 
ليدك الأخرى ودع الشخصية الفرعية تجيبك. أو إذا كنت تفضل 
ألا تکتب: تشع Laas‏ أو تالا صغيرًا أمامك وتظاهر أنه خصمك 
الداخلي ( آعرف أن ذلك قد يبدو غريبًاء ولكن فلتحاول فقط تجربة 
ذلك). 

۷ اسأل معلمتك الداخلية عن عمرها (من المفيد أن تعرف متى ريما 
تم إبعادها). واسألها كيف تبدوء وما الذي تريد منك أن تعرفه. 
وقم بتبديل الأيدي تباعاء إذا كنت تکتب. بين الأسئلة والأجوبة. 


۸ قد يكون اللاعب الداخلي بفيضًا: وفظاء وغاضيًا بسيب السنوات 
التي قضيتها في تجاهله؛ ولذلك كن مستعدا لبعض الطرق المسدودة 
على طول الطريق. لقد وجدت أنني قد أكتب: GI"‏ أكرهك لأنك 
عنيد للغاية” وأتلقى إجابة: "الشعور متبادل". فلتطلق Lau!‏ على 
ذلك اللاعب الداخلي, ودون كيف يبدو واسأله أي هدايا لديه يريد 
أن يعطيك إياها. 


\At‏ أسوأ عدو . أقضل معلم 


٩‏ قم بانهاء الحادثة ]13 ما آصبحت مجهدة لك. وکن على علم أن 
في إمكانك أن تعود لتکملتها مرة آخری. عملية الصراع الخماسية؛ 
احمل درعك. البداية. الاشتباك. النهاية. التکیف الناسب. والتي 
تم شرحها في الفصل 60 من المکن أن تطبق على الأعداء الد اخلیین 
تمامًا كما تطبق على الأعداء الخارجیین. 


بالحديث إلى سوزي الكامنة بداخلنا. نتعلم أنها تريد فقط أن تقوم 
بالأمر بصورة صحيحة. فهي تريد الإجابات التي تجعل من العالم مكانا 
أكثر Lidl‏ . فهي تكره كم يمكننا أن نصبح فاقدين للقوة والهدف في حياتنا. 
فسوزي مقاتلة. فهي في الوافع قد تعكس لنا سمة من سمات المحارب الداخلي 
او Jhi‏ التي لم نمتلکها بعد . والتي ستساند المعتقدات التي تؤمن بها بقوةء 
وتعمل على حمایتها. ولکن إذا لم نستطع أن نطور سمات البطل تلك بأنفسناء 
فسنتعرف علیها من طرق أخرى. كما هو الحال مع زوجة أخينا سوزي. 

یمکننا امتلاك ذلك البطل الداخلي, وأن نختار تحویل العقل النفلق 
إلى قرار حازم. مبني على معرفة وخبرة. یمکننا آن نمتلك العند ونواجه 
بقوة عند الحاجة. السلوك التزمت من المکن أن ننمیه إلى امتلاك 
بصيرة ومعاییر أخلاقية. 

فد یخبرك نمودج دان الوجود بداخلناء أن الحجة الحکمة. القوية 
بامکانها أن تقنع الخصوم العقلانیین. قد یقول لك: "عليك أن تطرح 
حجة دامفة, لا تهدر وقت أحد ... cal‏ لم تكن مستعذا. ولم تستطع فهم 
مستمعيك”. يمكن لدان الموجود بداخلك أن یساعدك في إدراك جمیع 
الجوانب حتى تصبح مقنعًا وواثقًا بنفسك. بالرغم من قسوته. فبإمكانه 
حمايتك. 


استراتيجيات اشتباك أخرى 
إذا كنت تجد أن التدريب السايق بالأعلى يستفرق كثيرًا من الوقت أو 
مرهق لك. فإليك أربع طرق بديلة لصنع السلام. أولاء في ثقافات السكان 
الأصليين للولايات المتحدة الأمريكية, يستخدم cline!‏ المجتمع أقنعة 
ومسرخا طقسيًا للاحتفال. للكشف عن جميع السمات المزعجة والخبرات 


۱۸۵ من الأشخاص الذین یدفعونك إلى الجنون‎ alas 


الكاملة والعمل على تنمیتها . فيمكنك أن ترتدي قتاع التشائم. وتؤدي ذلك 
الدور لفهم أفضل له في نفسك. وأيضًاء تستطيع النساء. من خلال الطقس 
الاحتفالي بتغيير حياتي. أن تتقبل أدوارها الختلفة ليس فقط کعذراء على 
سبيل المثال؛ ولكن آیضا > كأم؛ وعجوزء بل وحتى بغي. 

كل أكتوبر يكون متاخا لدينا شكل من أشكال المسرح الطقسي, لنتوحد 
مع الأجزاء التي ننكرها فينا. على سبيل af JEL‏ شابة مطلقة حديثاء 
ماندي. واجهت مخاوفها في أن يساء الحكم عليها في الخريف الاضي, 
حين اختارت أن تکون "الراة البیضاء الفقیرة" aly‏ الطلقة. حيث قالت: 
"لقد لعبت الدور إلى أقصى حد تلك اللیلة". وأكملت: ”والآنء يمكنني أن 
أضحك بشکل أفضل من مخاوفي بآن يراني الآخرون في هذا الدور". 

البديل الثاني لصنع السلام والذي يقترحه الشاعر روبرت بلاي. هو 
أن ”تأكل الظل”. خلال هذه العملية. يسأل الشخص الذي أسقط عليه 
السمة التي ينكرها في نفسه. أن يعيد له تلك السمة. فعلى سبيل JÈU‏ إذا 
أدركت أن هناك امرأة تملك سمة البفض الداخلية لك: ”اذهب إلى هذه 
اليد ةعرق سيور و هل asl‏ سا ده یه cise‏ 
بي'. إذا أعادتها اليك. فقم حينها بالدوران إلى اليسار؛ مواجهّا الحائط, 
ثم كلها”. 

حستاء يمكنني تخيل احتفال بلاي بالکامل في موقع ورشة عمل أدائية. 
ولكن في الحياة اليومية. قد يتسبب ذلك في بعض التشوش! لذا بدلا من 
ذلك. ريما في إمكاننا أن نتخيل نثر قليل من "الفظاظة" ' في عشائنا كل يوم 
الى أن یطاق ذنك الجزء السقط علی الأخرين أسرنا. آو بمد تبادل GLE‏ 
مع أحد الأشخاص الذين يدفعوننا للجنون. یمکننا أن نتظاهر Lak‏ “نأكل 
المتشائم”. 

هناك طريقة يقة ثالثة. وهي أن ندرك أن الکیانات الأربعة بداخلنا > مادیه. 
Alin og‏ وابد اعية. وعقلية. هم خصوم داخلية محتملة قد تدقع بنا إلى 
الجنون (راجع الفصل ۲). بالنظر إلى خصومنا من الخارج. يمكننا 
أن نکتشف GI‏ من تلك الکیانات الأربعة في حاجة إلى الزید من الانتباه 
والاندماج معه. فعلی سبیل الثال. دان الفظ الوجود بداخلنا. ينتمي الی 
النفس الادية. والتي تدفعنا إلى الاستعداد وملا حظة التفاصیل الدنيوية. 


65م أسوأ عدو أفضل معلم 


لذاء إذا كنا قد تعلمنا في صفرنا أن نكبح جماح أفكارناء فربما قد 
نجد أن الأشخاص المبدعين يدفعوننا بشكل خاص إلى الجنون, وذلك LEY‏ 
أهملنا الكيان الإبداعي بداخلنا. جولياء على سبيل الثال. تربت على أن 
تكون سيدة شابة لائقة. كثيرًا ما أخبرتها آمها ألا ترقصء وتحاول أن تقلل 
من جموح خصلات شعرها السوداء المجعدة. كامرأة بالفة. كان أكثر من 
يزعجها هم أولئتك الذين يخرجون عن نطاق المألوف. والصاخبون. وذوو 
السلوك غير اللائق. اي جميع سمات الكيان الإبداعي. عندما قامت جوليا 
بالعناية بكيانها الإبداعي کبالغة. عن طريق الرقص واكتشاف طبيعتها 
A‏ لمتحم فك میاه CaN Ug ly‏ امج اقل آنزعا ها مدا 
السلوك اليغيض. 
التدريب الرابع والأخير من وحي المعتقدات 
الطاوية في تخفيف المعاناة. فهذه التقاليد تعلمنا 
أن بامکاتنا إيجاد السلام عن:طريق تقبل ال شیاه 
المتنافضة في الحياة على أنها أجزاء ضرورية ومكملة 
للكيان الكامل. بمعنى آخر. ٠‏ نحن في حاجة إلى 
الأسود ليكون لدينا الأبيض. ولیس هناك من معنى لأعلى إذا لم يكن هناك 
أسفل. . ومع الا بداع تأتي الطبيعة الهمجية دون “I‏ تهذیب. ويصاحب الفكر 
تعجل نافد الصبر. إذا كنت تتمنى أن تصبح عطوفاء يجب أن تتعلم الموازنة 
بين التعاطف والقسوة. فليس هناك سمة من هذه السمات ذات معنى دون 
نقيضها. يمكن لجميع هذه السمات أن تستخدم بحكمة. تماما كما استفاد 
الجنرال من مهارات اللص في الفصل Y‏ 
للتدریب على "الاتزان" ولصنع السلام مع الأجزاء غير الرغوية في 
نقسي وقي الا خرین, آجد أنه من المفيد لي خلق مکان في نفسي یتخطی تلك 
التناقضات. لخلق ملاذ الطبائع الختلفة ذلك. عليك أولا تحدید سمة لا 
ورتا بالسمة الكناذة لها على سل ان تفن “القظاطة* 
SE‏ “التهذيب” . ثم تخيّل أنك تمسك بسمة في اليد اليسرى والسمة 
الأخرى في اليد الیمنی. مؤمنا بمنظور أن كلا منهما له ضرورته واحتمالية 
نفع. والان ارسم داثرة تخيلية حول کل سمة منهما. واجعل موضع تقاطع 
الد اترتین الذي یشکل شکل لوزة حول منطقة القلب والعدة. 


تعلم من الأشخاص الذین یدفعونك إلى الجنون ۱۸۷ 


بعد ذلك. ركز على تلك الساحة الفارغة بين التقاطع الستقرة عند 
قلبك. اسمح للسمتين بالاختلاط alt!‏ أو الرقص. مع بعضهما البعض. 
باستخدامك LULL‏ قد تفهم حينها معنى الفظاظة الهذبة. والتهذيب 
الفظ. التقاطع أو اللوزة كما يطلق علیه. يشعرك Sls‏ بالقيمة, والإبداع, 
والكمال. فأنت ها هنا تلمس ما هو موجود وراء المتناقضات أو الازدواجية. 
تعد العديد من التقاليد “اللوزة” انفتاحا لإمكانية غير محدودة واجابات 
مبتكرة. فعلى الأقل» عندما نمتلك تلك الوحدة لقليل من الوقت, فان ذلك 
بإمكانه أن يكون أداة سريعة لتهدئتنا عندما نصبح غاضبين ونفقد الرؤية 
الصحيحة للامور. 

LS‏ يقول توماس مور: “قد يكون هدفك في الحياة أن تصبح أكثر 
نشكا شخصيتك. وأككر انشا elu‏ والحياة من بولك لتفيش 
حياتك بحق”. عندما يواجه جوين ظله في الفارس الأخضر, يدرك حينها 
أله ليس فف رح ذا (Galas‏ ولكنه أيضًا شخص يهتم بنجاته المادية. 
طريقته في صنع السلام عند إدراكه Ald‏ هي أن يرتدي الطوق الأخضر 
حول ذراعه اليسرى كرمز دال على جانبه الدنيوي» والظلم. والجامح. 
تربط بعض الثقافات المختلفة بين اليد اليسرى واللون الأخضر وبين 
الإبداع والطبيعة. أصبح جوين فارسًا أكثر حكمة من خلال هذه العملية, 


وربما أيضًا آکثر تعاطا تجاه الصراعات التي نواجهها جميعًا بینما نحاول 
أن نعقی oye WS‏ ا او وخدمة مدقف أعظم Lis‏ بالقدر الذي يبدو عليه 
تدريب الظل هذا Galia‏ للمنطق, فربما يكون من أكثر الأدوات التي نمتلكها 
قوة لصنع السلام. لو أننا تذكرنا أن كل سمة. سواء كانت مقبولة ثقافيًا 
أو غير مقبولة. لها غایتها. يمكننا دس أيدينا لعمق أكبر في تلك الحقيبة 
التنوعة التي نحملها بداخلنا لكي نحل من خلافاتنا. عن طريق صنع 
السلام الداخلي. يمكننا أن نصبح أكثر قوة. وقادة جديرين بالاحترام 
بإمكاننا جلب مرونة آکبر. ووعي. وتآلف للمجتمع ولأنفسنا. 


خانمه 


الحياة لا تسعی للتوافق معك؛ بل هي تحطمك. 
هذا هو ما تهدف dull‏ وهي تفعل ذلك بأفضل صورة. 
فكل بذرة تدمر ele oll‏ الذي یحویها 
والا فلن يكون هناك إثمار. 


- فلورید! سكوت ماكسويل 


ي مقطع فيديو قدیم. يظهر مؤسس الأيكيدو موريهيه أويشيبا على أحد 
الأسطح پرشد سید 5 يابانية برداء تقليدي ویعلمها. وق الصورة الأبيض 
والأسود الشوشة. يظهر أويشيبا والسيدة على أنهما يرقصان ببراعة 
كزوج متناغم, ولكن سريعًا ما يدرك الشخص أن المعلم يمارس ببساطة 
فنه القتالي مع الحسناء الرقيقة. إن أويشيبا يحول بسهولة فن الدفاع عن 
النفس الخطير إلى باليه مهدئ. 

قد نرقص مع البعض کأصدقاء, ومع البعض الآخر يجب علينا التقدم 
الذين تحبهم, وان كانوا يمثلون على مضض مصدر قلق آطفالك. أو آبائك. 
أو أصدقائك واحباطهم. ومع ذلك. فلا مفر من الصراع والخصومة. 
فنحن جمیعا نعمل على النجاة, والعیش في سلام» وابداء آرائنا الفريدة 
من نوعها للآخرین. وحیث إن معتقداتنا حول كيفية النجاح تختلف. 


۱۹۰ أسوأ عدو. أفضل معلم 


فاننا سنصطدم مع بعضنا البعض, كما ستتعارض وجهات نظرنا. وهذا 
شيء معروف. ومع ذلك, فاني آمل أن یتسم. مع مرور الوقت. اصطد امي 
وتعارضي الأحمق في يوم من الأيام ببعض من أسلوب آویشیبا اللطیف فوق 
ذلك السطح. 

أشجع منظر يمكن أن تراه عند صراعنا. یخضعنا gay‏ الخصوم أو 
في العالم باسره هو صراع | يطرحوننا آرضا ويتركوننا مصابين بجروح عميقة. 
عندها قد نفکر قائلین: "لاذا "Sagi‏ ۱۳ذا 
- فرانكلين كيه. لين لم آتصارع. أو لم آحب. أو لم آحاول. فربما لن 
يصيبني أذى ثانية”. إنها وجهة نظر منطقية؛ لماذا 
كل تتفت plas‏ قفرتكن تفا للل فرة Bese‏ 


الرجل ضد الاحتمالات. 


ولكن يعتبر الأفراد الذين أجريت مقابلات معهم بغرض تأليف هذا 
الكتاب آفرادا ساحرين بسبب أنهم نهضوا مرة أخرى على وجه التحديد. 
إنهم خاضوا دورًا على الساحة مع شركاء مهولين لم يكونوا ليتعمدوا 
اختیارهم. وبفض النظر عن المخاطر والألم الشدید. فإنهم أوجدوا إبداعًا 
وروعة جديدتين. يطرح عالم النفس بريندان برات. الذي يساعد العملاء 
على النهوض مرة تلو الأخرى لمواجهة صعوبات التعلم. سؤالا بسيطا: “من 
هو البطل الأعظم: سوبرمان al‏ إنديانا جونز؟". يقول بريندان: “بالنسبة 
لي. الإجابة بوضوح هي إنديانا جونز. بالتأكيد يستطيع سوبرمان التنقل 
فوق البنايات الطويلة بقفزة واحدة ويستطيع ثني الحديد» إلا أنه يخشى 
فقط من معدن غامض يطلق عليه كريبتونايت. وق الوقت نفسه. انظر 
إلى جونز؛ إنه شديد الخوف من الثعابين والرتفعات. بيد أنه يواجهها 
على أي حال. وبعكس سوبرمان, يعتبر إنديانا جونز ضعیفا جدًا بالنسبة 
لكائن بشري gale‏ ولكنه يختار Logs‏ مواجهة مخاوفه والتغلب على قيوده 
لتحقيق أهدافه. هذا هو العنصر الجوهري للبطل”. 

بهدف النهوض لمواجهة تحدياتناء يمكننا تطبيق أنظمة ضبط النفس 
المذكورة في الكتاب ليس فقط عند galga‏ الخصوم الفردیین. بل كذلك 
في جميع الأوقات. يمكننا بدء يومنا ”بانحناءة” رمزية تتضمن الامتنان 
والاعتراف بأنه قد يحدث أي شيء اليوم. يمكننا تجهيز أنفسنا كل صباح 
بدرعنا الأخلاقي وجرعة من التفكير والتأمل الذاتي. قد يصبح كل تحد 


خاتمة ۱۹۱ 


في العمل والنزل بعد ذلك لقاء وفرصة قيمة لتعلم شيء إضافي. حیث إن 
كوا تور معا ية كل :من هکره وعاظفها وقيل الجلود إلى انیم 
مساءً. یمکننا الانتهاء من حيث بدأنا من خلال إدراك ما حدث وتقدير ما 
يجدي Ladi‏ في حياتنا. ثم يمكننا التعافي ودمج ما واجهناه؛ لكي نتمكن من 
النهوض مجددًا والصراع غدا بصورة أكثر ذ کاء إلى حد ما. 

أتمنى لك الاستمرار في مواجهة منافسيك بشكل بطولي و"الاستمرار 
في الرقص”. وأتمنى لك القوة والعاطفة لكي تدخل في صراعات نبيلة 
لصالح أسرتكء أو شرکتك. أو لصالح مجتمعنا العالمي. 

Lage‏ ما أندهش مما قد يفعله شخص شجاع 
واحد. الكينية وانجاري ماثاي» التي فازت بجائزة | اذا كنت أنت بحد ذاتك 
نوبل للسلام لعام ۰۲۰۰۶ تروي قصتها بأنه عنر | تعيش في سسلام, فهناك 
نشأتها @ dius‏ ديري LES‏ الوسطی, لم يعن | علی الال بعض السلام في 
مصطلح (الصحراء) يعني شيئًا في لفتها الأم, العالم. 
کیکویو, فائلة: “كانت ارضنا خصبه ومشجرة. ولکن - توماس ميرتون 
الیوم في نيري. كما هو الحال في معظم آجزاء قارة ۱ 
آفریقیا ودول العالم النامي. جفت مصادر الاء. وعطشت التربة وآصبحت 
غير ملائمة لزراعة الغذاء. وشاع حدوث نزاعات حول الأرض. لذلك 
ينبفي ألا یکون من الدهش أن يجيتني إلهام بزراعة أشجار للمساعدة على 
تلبية الاحتیاجات الاساسية للمرأة الريفية... للمساعدة على استصلاح 
الارض وکسر عجلة الفقر". في بداية سبعینیات القرن العشرین. شکلت 
ماثاي حركة الحزام الأخضر Green Belt Movement‏ التي آلهمت الالاف 
بزراعة ۲۰ مليون شجرة في أنحاء کینیا. يحصل الناس على مبلغ ضئيل 
مقابل كل نبتة يزرعونها. حيث يحصلون على دخل بالإضافة إلى تحسين 
ببدم e‏ 

لم يظهر هذا الحل الرائع لإحدى الازمات البيئية والمالية المتزايدة 
دون ظهوو بخضوم ق:منتهئ الشراسة: تول السيدة عائاي: ى فتره 
السبعينيات والثمانينيات, عندما كنت أشجع المزارعين على زراعة أشجار 
في آرضهم. اكتشفت كذلك أن وكلاء الحكومة الفاسدين كانوا مسئولين 
عن جزء كبير من التصحر بسبب تصفية الأرض والأشجار ببيعها إلى 


i gae Í gal ۱۹۲‏ آفضل معلم 


مطورین على صلة جيدة بهم ". وق بد اية التسعینیات. فقدنا سبل العيشة, 
والحقوق, وكذلك العدید من الأرواح في الوادي التصدع عندما شجّع 
الأشخاص في حکومة الرئیس دانیال آراب موي الجتمعات الكينية على 
الاعتداء على بعضها البعض. حيث توضح قائلة: "عارضت حکومة السید 
موي بشدة مناصري الدیمقراطية وحقوق البيئة؛ ثم أعقب ذلك ازعاج, 
وضرب. وتهدید ات بالوت. وحبس لي وللعدید من الآخرين”. 

ومع ذلك صمد هدف ماثاي الجوهري وطبیعتها الحاربة. ‏ عام 
۲ بعد مرور ما يقرب من ثلائین Lobe‏ على تأسیس حركة الحزام 
الاخضر Green Belt Movement‏ انتخب الکینیون حكومة دیمقراطیة. 
آصبحت فيها السيدة ماثاي مساعدة وزير البيئة 


التشائم يرى الصعوبة في 
كل فرصة؛ أما المتفائل فيرى 


- ونستون تشرشل 


والوارد الطبيعية. 

أتمنى أن نتذ كر» عند خوض صراعاتناء کلمات 
ماثاي أثناء تسلمها جائزة نوبل للسلام: “للاحتفال 
بهذه الجائزة» وبعمل الأشخاص الختلفین من 
جمیع آنحاء العالم الذي تشيد به. دعوني آستذکر 


كلمات غاندي: حياتي هي رسالتي. أيضنا: ازرع شجرة". 

كما أتمنى أن يصقل عمل المحارب اليومي الخاص بك عملية التغيير 
للأفضل ويوضح كيف يمكن لكل حياة من حياتنا أن تصبح رسالة إمكانية 
نابضة بالحرية وجريئة. 


لأنواع الخصوم الأربعة 


أسوأ ste‏ « أفضل معلم 
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‘ TT 
والحکومات‎ 
الأعراف الثقافية‎ 


الثقافات الغريبة 

الأیدیولوجیات 
العارضة 

المدرسون: الأشخاص 


واحترام الذات» الأقران» الرؤساء 


والأشياء التي 


نقدرها 


المزعجون 


عدم استعدادنا 
لمواجهة الشدائد 


ee‏ 0 تنمية العين | خلق مساحةمن | الاندماج مع | تنشئة وعي شاهد 
و الراصدة خلال التأمل خضومنا الأحداث 
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شکر وتقدير 


الكتب خصوم عظماء. فحین آکتب لا أتعلم منها الحتوی فقط. ولکنها 
تعلمني ایضا كيف انني محاطة بالکامل بارواح طيبة وحكيمة. فقد تعلمت 
كيف أن أصدقاء جیدین بحق مثل مارکوس ودیانا ستیفینز» وفیل هرون, 
وکارمن مکسبادن. ودیبورا مكاتي. وديفيد باوم. ومارلین هول بامکانهم 
دقعي تجاه السلوك الصحیح الذي به ازدهر ویتوسع عملي. للمرة الثانية 
يمدني كل من کریج ودیبورا pols‏ بنصيحة حكيمة ومسافة آمنة للتعبیر 
عن نفسي دون أي خوف. فتح لي کل من سو ماکجراث. وجيني وبیتر 
کومبس بیوتهم وقلوبهم الکبيرة. أضاف روساء التحریر. جایسون جردنر 
وميمي کوش خبراتهم الرائعة وتشجیعهم إلى هذا الکتاب لیساعدوا على 
تشکیله بشکل متمیز. إنني مدينة بشدة لكل اولئك الذين شارکوا قصصهم 
عن الشجاعة واوضحوا كيف يسلك الحارب الحقيقي. lly‏ بروس. الذي 
بدونه لم يكن لشيء أن یصیح على هذا القدر من الصواب. شکرا لحس 
diles‏ المتع. ولصداقتك التي لا تقدر بثمن» ولتوجيهاتك الحكيمة. 
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ابداع‎ 
احتجان,1۰‎ aS yall في‎ 
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۱56 VAY كمرحلة تعليمية,‎ 
۱۰ ابراهام لنکولن۰۰‎ 
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VEN Sue أجنس دی‎ 
VAY -۱0۸ احترام الأعداء,‎ 
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ادر اك‎ 
۱۲۷-۱۳۱ ۰۹۲-٦۱, مخ‎ 
۱۳۹-۱۳۸ قفز الي الاستنتاجات,‎ 
في مقابل اللاحظة,۱۳۲-۱۳۵‎ 
٩٤ -AY إدمان الکحول,‎ 
۱5۰ آرثر أش,‎ 
۱۸-۱۷ آرجونا,‎ 


آرسطو, ۱۱۸ 
ارهاب ۱۰۰-۹۹ 


آرین» أنجیلوس, ۱۲۰ 
أسالیب الحوار ,۱۲۰-۱۲۰ 
أساليب صنم السلام۱۸۸-۱۸۰۰ 
استتیاب» Vo‏ 
استقرار, 1۱-۶ VUE‏ 
أسطورة کامیلوت» ۰۳ ۱۰-۱۰۳ 
انظر أيضًاء اسطورة الفرسان حول 
الطاولة المستديرة 
اشتباك مع العدو,۱۰۳- ۱۳۲ , 
انحناءة النهاية. الاختتام الشرف/ 
تکامل,۰۱۰۷ ۱۲۹-۱۲۵ 
فرسان حول الطاولة الستديرة ,۱۰۳- 
2۰۸۷ 
۰۱۲۷-۳۷ ۱۸۸-۱۸۷ 


انحناءة البدايةء بد اية جیدة,۰۱۰۷ ۱۱۷-۱۱۲ 
درعك: قواعد السلوك۰۱۰۷ ۰۱۱۲ 
۱۹۱-۱4۹۰۰۱۱۷-5 
صراع. قوة التدریب,۰۱۰۷ ۱۲۰-۱۱۷ 
آشخاص یدفعونك للجنون. انظر تعلم من الأشخاص 
الذین یدفعونك للجنون 
أشخاص بلاك فیت» ۸۸-۸۷ 
آضداد , فضائل, ۱۱۲-۱۱۱ 
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آعداء 
اندماج مع»۱6۶- VEA INEA‏ 
جانب الاختلاف الذی کشف عنه بواسطة, ۱۰ 
تعریف OV,‏ | 
نفي الصفة الانسانية, ۱۳۱ 
إضفاء الصفات الشيطانية على» 
۷۲-۰۷۱۰۱۷-۲۹ 
تدمیر ,۱۷ 
حتمية, ۲, ۱۸۹- ۱۹۰ 
فرص وجدت عن طریق, أفكار ثاقبة,۲ 
تعلم من ۸-۵ 
حاجة إلي» ١١‏ 
منظور, ۱۸ 
تعرف (انظر أيضًا تحدید الأعداء):۷-۵ 
VV -۱5۸ cal ial‏ 
هرب من, ۱۸-۱۷ 
کمعلمین, ۱۸-۱۱ 
نمر وبرآهماني» ,\Y-\N‏ 10 
انظر أيضا صراع 
أعمال وحشية, ۰۱۷ ۱۷۷ 
افتراضات, ۱۳۸-۱۳۷ 
آفکار ,۱۳۲ 
افي كارني,۱۳۱ 
اقتصاریه في مقابل شمولیة,۱۰۲- ۱۵۳ 
أقنعة. ۱۸۵-۱۸۶ 
اکتثاپ, ۱۳۰ 
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امبراطورية رومانية ۷۲١‏ 

أمة سیکسیکا, ۸۸-۸۷ 
امتنان, ۰۱۷۲۰۱۱۲۱۰۱۱۲ ۱۹۰ 
VAY ۰۰۹ JÈ‏ 
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انحناء البداية (بد اية جیدة), ۰۱۰۷ ۱۱۷-۱۱۲ 
انحناءة النهاية (نهاية تبجيليةء دمج), ۰۱۰۷ ۱۲۵- 
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ذکریات مزيفة. VY‏ 
آهمیة,۳۲۱-۲۰ 
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AYA آوکاکوراکاکوزو,‎ 


آونيلباتريك» 1۶ 
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إيقا انسلر, ۸۰ 
إيفان» تورجنیف ,۱۸۱ 
إيفيلين هاریسون »۲۷ 
آیکیدو, ۰٩۳‏ ۰۱۱۳-۱۱۲ ۰۱۶۶ ۱۸۹ 
ب 
بداية» الكون.514- 1۰ 
Bely‏ ۱۰۸ 
برات بریندان۱۹۰۰ 
براك تاراء ١57‏ 
cial gas ys‏ :۰۰۸ ۷۳ 
بسالة» شجاعة,۷۸-۰۷۷, ۹۲-۹۱. ۱۹۱.۱۰۸ 
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Ye. heb‏ 
خرز ل١٩٤۱‏ 
خلق مساحة من خلال,۱۳۹- ۰۱۶۶ ۱۶۹ 
فوائد صحية ل ,۱۶۱-۱۶۰ 
بحث عن,۰ ۱۶۱-۱6 
أسلوب:۱ ۱۶۳-۱ 
فیپاسانا ,۱۶۲ 
تایکوندو»۱۶۶ 
تبتل, ۱۹۶ 
تجرید العدو من إنسانيته VAV‏ 
تجرید من الصفة الانسانيةء اليهود VY,‏ 
تحالف -NEA iby‏ ۱۵۲ 
تحدید الأعداء,19١-‏ ۵۲ 
البيلديو الزاكسولي,۱۹- ۰۲۲ ۳۰, ۳۲ 
خصوم VE cp Sine‏ ۰۲۰ ۰۲۱-۳۶ 


الفپرس 


۱۸۰-۱ 
خصوم وجد انیین,۲۳- Yo YE‏ 
\Ao ۸ ۰‏ 
قائمة جرد الأعداء, OY =E ٠‏ 153 
خصوم مخبئين ( انظر أيضا خصوم 
داخلیین, ٤٤ YY (Wlas‏ 
صراع الواجب النزلي,۲۲- ۲۳ 
أمثلة الواجب النزلي»۰ EAE‏ 
خصوم فکریین »۰۲۶ «VO‏ ۳۷- ۰۵۱,6۰ ۱۸۵ 
خصوم جسدیین,۲۳, 2-۲۵ ۰۱,۳۰ ۱۸۰ 
bla]‏ ,۲۸-۲۰۰ 
هروب في مقابل شن الحرب.۱۹- ۲۲ 
مثال أخت الزوجة,۱- £o‏ 
حكاية الصوفية عن اللك الریض,۰۲ 
ماهو أسوأ شيء من الممكن أن 
يحدث؟ ,۵۲-۵۱ 
قائمة جرد الأعداء الخاصة بك,49- oY‏ 
تحكم في النفس,۱۰۸ 
تحمل ,۱۰۸ 
تخلي عن, معتلکات, ۱۹۶ 
تخلي ,۱۳۷-۱۱۲ 
تدریب,۱۲۹- ۱۳۱,۱۳۰ 
ترخیص القتل,۱7۲- VAY‏ 
تردد,۱۷۲ 
تزفیتان تودوروف ,۷۳-۷۲ 
تشوجیامترونجبارینبوتش۰۸۶۰ ATAY -۹۱ AN‏ 
av‏ 
تصحيح سياسي, ۱۱۰ 
VY haas‏ ۱3۷-۱7۶ 
تطرف, |نعدام الرغبة في VE -Vuga all‏ 
تعاطف ,۰۸۸ ۰۱۰۸ ۰۱۳۲ ۰۱۵۹ ۰۱۹۲ ۱۷۷ 
تعذیب ال؛ ذل» سجناء,۱۷ 
تعرف/ تحدید الخصم الداخلي۱۷۸۰- ۱۸۰ 
تعلم من الاشخاص الذین یدفعونك للجنون ,۱۹۲-۱۷۰ 
غريزة الهروب. الجمود. او 
dpa oll‏ ۱۱۷۷۰-۰۱۷ ۱۷۹ 
تحدید الخصم الداخلي»۱۷۸- ۱۸۰ 
صنع السلام,۱۸۶-۱۸۰ 
استراتیجیات اشتباك اخری ۱۸۸-۱۸٤١‏ 
فظاظة, عدم احترام,۰۱۷۷-۱۷۰ 
۸ 2 ۱۸۷ 
آنواع مثيري الجنون,۰۲-۱ ۱۷۶ 
تعلیم, أهمية ال,۸۲, AE‏ 


۵٩,هیذغت‎ 


۳۳۱ 


تغییر» Veg ales‏ 
تفجیرات عيادة الإجهاض. ۷۲ 

تقالید الأمريكيين الأصلیین,۰۲ ۱۱۱,۳۸ ۱۱۲ 
تقالید دينية , ۷۱-۷۰ 

تقالید روحية,9ه- ۰۱۰ ۱30-۱1۶ 

تقبل, ۰۱۲-۱۵ ۱6۷ 

تقدیر الذات,۳۲ 

تقلید بطولي »۱۳۱ 

تقلید شامبالا,۷۸- ۰۷۹ ۰۸۶ AV LAS‏ ۱۳۲ 
تقلید قبائل اللاکوتا ۱۵۹۰۱۰۹-۱۰۸۰ 
تقلید يهودي مسيحي ۰۰ =V‏ ۷۱ 

تقمص عاطفي ,۸۷ 

تکرار في یوجا ٩۲,‏ 

۱ ٩۲,رارکت‎ 

تکیف (الابقاء على قوتك)۰۱۰۷۰ ۱۳۲-۱۲۹ 
gab‏ ,۷۲ 

تمزق,۰۱۳۳ ۱3۶ 

تنشنة اجتماعية ,۳۸ 

تنظیم القاعدة. ۸۰ 

WY VET تنفس»‎ 

تنویر»۶۰ 

تواصل بصري»۲۸ 

توقعات»۱۳۷ 

توم کروم,] ۱۶۱-۱۶ 

توماس جیفرسون,۱۸۲ 

توماس فولر,۱۵۰ 

توماس لویس,۰۳۱ 51 

توماس مور ,۰۱۱۷ ۱۸۷ 

توماس میرتون,۱۹۱ 

توماس هوفنج,۲۷ 

تونج لين (طريقة تنفس بوذية) VEN‏ ۱۶۷ 
توني هیکس,۸۲- AY‏ 
WA phat‏ 


YL 
ثيش نهت هانه,۱۷۲‎ 


OV ON TO gh os جاکسون‎ 

جالیلیو ۳۹۰ 

جان تشيستنت, ۸۰ 

جرای» یه CANE VA‏ ۱۷۲ 
جلين جي جراي»۱3۱ 

جنانیشوار,۱5۳ 

جنود حرب فیتنام,۰۱۱۰ ۰۱۲۱ ۱5۱-۱7۰ 


جورج دبلیو بوش, ٩۰‏ 

جوزیف کامبل, ۰۱۰۸ VAY‏ 
جوزيه سار اماجو VA,‏ 

جون راتي ,۰۰۷ ۱۳۰۰۱۳۰- ۱۳۹۰۱۳۷ 
جون روسکین,۱۰۹ 

Ve daly جون‎ 

چوناسساك,۷۰ 

جي .سي .یون ج :۱۸۳۰۱۸۱۰۱۱۷۷ 
جيتا أشتافكرا. ۱۶۹ 

جير الد جامبولسكي ۸٤)‏ 

جيري وایت ١1١‏ 

جيشي نجاونجدارجاي,۱۸۲ 
جيني فاولر ٩۳,‏ 


حاجة الي» حل,۱۱۹ 

حب عمل الخیر, ۱۰۸ 

٩۰ ۱۸۵-۸۶ om 
حرب أهلية رو اندية,۱۳‎ 
١7 حرب أهلية في البوسنة»‎ 
٠٠١ حرب عالية ثانية‎ 
۱۹۲ -۱٩ حركة الحزام الأخضر»۱‎ 
۳۵ حرية الحدیث,]۳-‎ 
YO حرية, الحدیث.۳۶-‎ 
AA -۸۷ (YY حسرات,۳۱-‎ 
۱۲۹-۱۲۸ حضن الفراشة,‎ 


حقیقة»۱۰۸ 

حكايات جاتاکا (حكاية تعليمية بوذية):5١‏ 
حكاية الملك المريض الصوفیة,۰۲ 

حلول, للضحایا ۱۲۰-۱۱۹۰ 

حملات صلیبیة» ۸۰ 

حمية غذائية/ تغزیة/۱۲۹- ۱۳۱۱۳۰ 


خبرات صدمية,۲۷ ۱۲۹-۱ 

خصوم انفعالیین,۲۳- ۲۶, VO‏ ۳۰- ۳, ۵۱, ۱۸۶ 
خصوم چسدیین,۲۳, ۲۰- ۰۰۱,۳۰ NAO‏ 

خصوم فکریین من. مقسسات ,۳۹ 

خصوم فکریین»۲, YO‏ ۰-۳۷ ۵۱,۶ ۱۸۰ 
بخصوم میدعین؛ ۰۲ ۰۲۵ ON YATE‏ ۱۸۱۲-۱۸۵ 
خصوم. انظر الأعداء 

خلایا عصبية, ۰ ۱۶ 

خوف الفقدان,1۲- 1٤‏ 

خیال نشط. ۱۸۳ 


دادلي فیلد مالون»۱۱۳ 
الد امباد ۰۸۰۱ 


دان میلمان.۱۷۱- WY‏ 
دان: باکر» 11 
دانیال آراب موی۱۹۲۰ 
دای VYE VAAN YTO YE ۰۱۸, LY‏ 
دائرة NYY- YY LYI‏ 
درعك: قواعد السلوك AAVA ANYA eVa‏ 
۱۹۱-۰ 
دنکانجررادی,۸۷- ۸۸ 
دوجین, 0۳‏ 
ديبي فورد,۱۸۲ 
دیف جروسمان,۱1۰- ۱3۱ 
ذکریات» VV dbs ye‏ 
j-3‏ 
ذهن. انظر شحذ الذهن 
رابطة دقاع الستر ,۱3۹-۱7۸ 
رابیا :۹۶ 
راحة/ نوم,۱۲۹- ۱۳۱۰۱۳۰ 
رالف والدو ایمرسون,۹۹ 
رام داس:۱٩‏ 
رعاية ذاتیة,۱۳۰- ۱۳۲ 
رمز يانج» یوجا الطاویة.1۱-1۰ 
رمزية ال «pl gull‏ 
رواقیه,۱۱۱ 
روبرت إيه جونسون,۰۱۱۲ ۱۷۷ 
روبي داملین»]۰ 110.0 
روزماري, بارترید ج۱۹۸۰ 
رومي.18- ۱۲۸۰۷۰ 
حبة الحمص إلى الطباخ" ,۱۱6-۱۱۶ 
قصيدة "دار الضيافة ٩۸-۹۷,‏ 
رياضة الکار اتية.ء ٠١‏ 
ریبیکا ویلز ,۰ 
ریتشارد لانون»۰۳۱ 11 
ریتشارد یفیدسون»۱6۰- ۱۶۱ 
ريك فیلدس,۲۹ 
زيري فیدیریکو ۲۷۰ 
س 
galu‏ دوف,۱۳۱ 
ساحرات ,۷۲۰۲۹ 
سام AVA Vgs‏ ۱۷۷ 
ساموراي ياباني .۷۸ 
ام رای 
سبحة صلاة,؟1١‏ 
ستیفن ولف NEA,‏ 
سریة»۱۱۰ 
سفر الا ٩9:‏ 


سلام داخلي ,۰۷۸ AA NE‏ ۱۸۰ ۱۸۸ 
سلوك مقبول, كما هو محدد ثقافيًا. ۳۸ 
سویرمان»۱۹۰ 

سورین کیرکیجارد ,۱۷۸ 

سوزوكي روشي ,۱۱۶ 

سي .بي. الیس:7۷- AA‏ ۷۲-۷۲ 

سي. cal‏ ریتشاردن,۱۰۳ 


WY ۰۱۷۱, سینکا‎ 
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س 
شاطيء فيرو (فلورید ا) Ao‏ 
شانون فرنش,۱۰۸ 
شای» جوناثان,۰۱۱۰ ۱۱۱-۱۲۰ 
شبكة الناجون من الألغام VV‏ ۸۷ 
شحذ الذهن,۱۵۵-۱۳۲ 
اندماج مع الأعداء.؛ ۰۱۸-۱6 ۱۶۹ 
خلق مساحة من خلال التأمل ,۰۱۶۶-۱۳۹ ۱۶۹ 
تنشتة وعي شاهد على الأحداث ,۱۵۹-۱8۸ 
قصة النمر الکوریة,۰۱۳-۱۳۲ 
۸ ل 
مهارات اللاحظة,۰۱۳۹-۱۳۰ ۱۶۹ 
شخصیات فرعیة» ۱۸۱-۱۸۰ 
شر.٩1-‏ ۷۳ 
شرکاء للتدریپ,۱۱۷- ۱۲۰ 
شیشرون, ۳۲ 
شين فین NIA -VM‏ 
ص 
صد Wail‏ ۰۱۶ ۱۰۸ 
صراع 
وضوح, وعي عبر ٤-٣١‏ 
ملهیات ON‏ 
حتمية ال ۲۰ ۰ ۱۹۰-۱۸۹ 
مراحل التعلم في ,۱۳۷-۱۳۱ 
وحب الأستقرار»15 
تدمیر متبادل في,۱۷ 
قوة عبر ٩-6,‏ 
وقت ل ,۱۹۸ 
t-. The Way of Conflict las‏ 
انظر ایضا الاعداء: طريقة فهم الحارب للصراع 
صعوية, الحادثة» انظر الواجهة 


٩۰-۸۱ VA aLa 
Va ipiis gu صوفي » آن؛‎ 
صوم,۱۱۶‎ 


۰ 


ص 
ضبط إيقاع القلب,۱۰۷- ۱۷۳ 


اطلاق سراح الاشیاء حتی تتعلم۱۱۲۰- VA‏ 


۳۳۳ 


ادارة الغضب ,۰ ۱۷- AVY‏ 
قصة بارفاتیبا ,۰۱۰۸-۱۰۷ ۱۷۰۰۱۱۳۰۱۰۰ 
إحترامأعدائنا 157-١54.‏ 
تعامل مع الوقت والقيام بدورناء/51١-‏ ۱۷۰ 
ضحايا الجرائم» حل [,۱۲۰-۱۱۹ 
ضغط على زر. ۳۸-۳۷ 


طارق خميسة,۸۲ 
طريقة فهم الحارب للصراع 
في الأسطورة اليابانية ,۱۰۸ 
تقلید کلاکوتا ۱۵۹۰۱۰۹-۱۰۸۰ 
تضحية, ۱۱۷-۱۲۵ 
مقارنة الهارات,۷-۳ 
محارب نشط: AVA‏ 
محام الحارب Ao -AE‏ 
طبیب الحارب AV -A‏ 
انظر أيضًا الاشتباك مع العدو: تقلید الشامبالا 
طفل داخلي,۱۸۱ 
طلاق AA‏ 


0 3 
عدم تحمل السئولیة,۱۱۱ 
عزل WU‏ ۰۱3۶ ۱۹۵ 
عزل»۷۱» ۸۷ 
عزیم خمیسة,۸۲- ۸۳ 
عقلية منغلقة, ۱۸۲ 
علاج بحركة العين (إزالة حساسية حركة العين واعادة 
العالجة)۱۲۸۰ 
علاج بحركة العين (إزالة حساسية حركة العين واعادة 
العالجة),۱۲۸ 
علاقات 
خوف من فقدان ال,11-7۳ 
آنا -شیء ما ,۱3۱-۱۲۰ 
آنا-آنت ۱۱۲-۱۲۰۰ 
تكافلي ۳۰۰ 
تهدید ل. نظام حوفي 0٩-۵۸,‏ 
علاقات تکافلية, ۳۰ 
عملية VAG UY‏ ۱۲۰-۱ 
عنف ضد الاطفال, ۱۲۰ 
عنف منزلي,0 0- AoT‏ ۱۰ 


غازی برایتش, ۱۲۳ 

غرائز:۳۱ 

غرس, الرژية.۰؛ 

غريزة الیقاء.۲۹, هه 

غريزة الهرب. الجمود, أو الواجهة, ۵۱-6 ۵۷- 


۲4 أا عو BS‏ 


۸ ۰۱۷۷۰ ۱۷۹ 
غريزة حفظ الذ ات ,۲۹, هه 
غضب, تحکم,,۱۷۰- WY‏ 


فاشية. 16 

فا-ین,۱۳۹ 

۷۹۰ gil gus فرا‎ 

فرانسیتشابیرو ,۱۲۸ 

فرانکلین كي لاين: NA‏ 

فرد كعدو نفسه, AV NE‏ 

TA Yb فردیة»‎ 

فرسان حول الطاولة الستدیرة:۰۱۰۲-۱۰۳ 
۷ ۰۱۲۷-2-2 
۷- ۱۸۸ 

فريدريكء نیتشه,۱۷۰ 

فص الجبهة الامامي,۰۷, NEN‏ 

-۱۸۲ ۰۱۸۲ AVA ۱۷۷-۱۷۰۰ ام‎ ial فظاظة, عدم‎ 
yAV 

فظاظة, عدم احترام,۰۱۷۷-۱۷۰ ۰۱۱۷۸ ۰۱۸۲ -MAN‏ 
AV‏ 

فعل, نسبیته» 1۹-۷۰ 

فقدان الذاكرة ١١١‏ 

فکر, فلسفة الطاوية»١لا, VA‏ ۱۸۰۰۱۳۱ 

VOX Sa 

فلوریدا. ماکسیل-سکوت ۱۸۹۰ 

فنون قتالیه,۳۰, VA‏ 
اندماج مع الخصوم»۱۶ 
إنحناءة النهاية تستخدم في ,۱۲-۱۲۶ 
أسالیب. ضوابط ,۱۰۷( انظر في تحت 

ظل الاشتباك مع العدو) 

استرخاء خلال الصراع:0۹- 71۰ 
تکرار في ٩۲,‏ 

فوائد التعلم من الأعداء. ۷۰- ۱۰۰ 
قصة اللص الصيني, ۰۷۲-۷۰ ۷۷ 
وضوح, ۰۷۸ ۸۰-۸۰ 
اتصال ۰ ۰۷۸ ٩۰-۸۲‏ 
صعوية في ایجاد الفوائد, VA‏ 
وانضباط. التزام» تدریب, ۷۷-۷۹ 
سلام داخلي, ۷۸, ۹٩ AE‏ 
تقلید شامبالا. ۰۷۹-۷۸ AE‏ ۱۳۲۰۹۷۰۸۹ 
قوة. ۰۷۸ ۹-۹۰ 
أمثلة سباحة, ۷۷-۷۲ 
حيث تنتظر الفوائد الحتملة, ۱۰۰-۹۹ 

فوضی, کمرحلة تعليمية. VAY‏ ۰۱۱6 ۱5۷ 

۱۷۰ ۰۱۱۰-۱۰۹ Vy gud فيل‎ 


فيل جاکسون :۰۱۱۰-۰۱۵۹ AVY‏ ۱۷۰ 
فینس لومباردي ۸۲۰ = 
41 
قبائل الناني,۱۹- ۰۲۰,۲۲ ۳۲ 
قبيلة آوجلالالاکوتا.۸۸ 
قتل ,۵1-00 
قدماء, الصریون:۷۱ 
قدماء. الیونانیین,۷۱, ۱۱۱ 
قدیس فرنسیس دي سال VEY.‏ 
قدیس فرنسیس دي VEY. Jl‏ 
قسم آبقراط الطبي ,۱۰۹ 
قشرة مخية جدیدة. حل OF AIM‏ 
قشرة مخية 2-۵٩۹ OV VO Sate‏ ۱۳۷-۱۳۷۱۰۷۱۰ 
قصة البلیدیو الزاکسولي» ۲۲-۱۹, ۰۳۰ ۳۲ 
قصة اللص الصيني, ۰۷۱-۷۰ ۷۷ 
قصة النمر التيتية,۵۵-۰۳ 
قصة النمر الكو رية ,۰۱۳۰-۱۳۲ ۰۱6۰۱۳۸ ۱6۸ 
قصة بارفاتیبا ,۰۱۱۰۰۱۵۸-۱۰۷ ۱۷۰۰۱۸۳ 
قصف القنابل تشستر» ۸۸-۸۷ , 
قصيدة حبة الحمص إلى الطباخ .رومي» ۰۱۱8 
11٥‏ 
قصيدة دار الضيافة (رومي).۹۷- ۹۸ 
قفز إلي الأستنتاجات,۱۳۸- ۱۳۹ 
قواعد السلوك الهنیة,۱۰۹ 
قواعد السلوك» ۰۱۱۲-۱۰۷ ۱۱۷-۱۱۹ ۱۹۱-۱۹۰ 
قوة ال. التدریپ,۰۱۰۷ ۱۳۵-۱۱۷ 
VAZA E NV-A e VAR gE‏ ۱۳۲-۱۳۲۹ 
قولبة.۷۲-۷۲ 
ك 
كارلوس کاستانیدا: ۱۳۱ 
کامبودیا, ao‏ 
کتاب Blink: The Power of Thinking‏ 
without Thinking‏ رجلادویل), ۲۷ 
کتاب TeChing‏ ۲۰,۲20 
کتاب Art of War‏ 1۳6 ۱۷, ۱۷۱ 
کتاب Book of Five Rings‏ 186 , ۱۳۰- 
WALAYA‏ 
کتاب t-. The way of conflict‏ 
VV cr gal DUS‏ 
کرم,۱۰۸ 
کریشنا ۱۸-۱۷۰ 
کو کلوکس کلان VA Wi‏ 
كوني» زویج ۱۶۹۰ 
كين ویلیر ,۱۷۹ 
کینیا :۱۹۲-۱۹۱ 


J 


۱۳۰-۱۲۹ ۰۱۲۱۰۹۲ لاعب رياضي,‎ 
Wie gt 

لقاح شلل الاطفال,۷۰ 

لورد ألدرديس. 1١39‏ 

لورد هاليفاكسء7 

لوزة عصبية, لاه 

ليو ان,۲۰۱ 

ليون هیرش۷۰ 


مادلين VW Jail‏ 
مارتن بوبر» ١1١‏ 
مارتن لوثر کینج جونیور ,۱۹۸۰۷۱ 
مارك رینیکیر ,۸۳ 
vel sls‏ اوسیل,۱۰۹ 
ماری کایس, ٩‏ 
ماریا راینر ریلکه:۱۶۸ 
مالکوم جلادویل,۲۷ 
ماهو أسوأ شیء ممکن أن يحدث؟ ,۰۲-۰۱ 
gle‏ سارتون.۱ 
مایسترایکهارت,۸۰ 
متحف جي بول بيتي,۲۷ 
متعلق بالفعل.1۹- ۷۰ 
متناقضات:۱۱۱- ۰۱۱۲ ۱۸۷-۱۸۲ 
مثال أخت الزوج (تحدید الاعداء),۱ ۶0-1 
مثیرو الجنون. انظر التعلم من الأشخاص الذین 
یدفعونك إلي الجنون 
AV.‏ 
انظر Lal‏ صلة 
مجموعة حليقي الرءوس من أجل السلام؛١ ١١7-١٠١‏ 
محاكم التفتيش الأسبانية, VY‏ 
محاكمات السحر في سالم,۰۷۲ 
مخ زاحف YA‏ ۱۱۱۰۰۸۰۰۷ 
٩۱۲-۵۷ pee‏ 
آمیجادالاء ۰۷ 
استجابة قاتل-تجمد-اهرب, ۵۸-۵۷, وه 
محدودية, ۱۳۹ 
نظام حوفي » ۰۲۱ ۳۳-۳۲, ۵۷ 9٩-0۸‏ 
ذاكرة, 5١‏ 
فشرة مخية جديدة, ۲۵,۵۷ -0٩,‏ 
۰ ۱۳۷-2 
مسارات العصب, ٩۱-1۰‏ 
خلية عصبية. ۱۶۰ 
ناقلات الارسال العصبية, ۱۳۰ 
والادراك» 1۲-۱ 


۳۳۵ 


فصوص أمامية جبهية, ۰۰۷ ۱۶۱ 
ژاحف, ۰۲۹ ۰۰۷ ۱۱۰۰۵۸ 
مخاوف 
من الهجر ,۳۰ 
من الواجهة,۱۱۲- ۱۱۱۰۱۱۳ ۱۱۷ 
وامتنان,۱۱۲ 
فقدان,1۲- VE‏ 
في مقابل الحب,ع۸- ۸۰ 
کخصوم,۲٩- AY‏ 
متضمن:۳۷- ۳۸ 
مراحل, VW-A. aball‏ 
مرض كعدو.5, ٩۷ AY‏ 
مرض ممیت OV‏ 
مسارات عصبيیة: 711-5١‏ 
مسرح احتفالي طقسي,۱۸۶- ۱۸۰ 
مسرحية حلم ليلة صيف' شكسبير:57١‏ 
مسئولية۱۱۱۰. NVA‏ 
مشروع حوار معهد ماساتشوستس,۰ NY‏ 
مشروع سبتمبره٩4-‏ ۱۰۰ 
مشروع مرحبا سلام,۱۳۳ 
مصافحة,۳۸ 
مطالبين بحق المرأة في الاقتراع ١85‏ 
Jaro‏ إي.إم.كيك لدراسة وظائف التصور 
العقلي والسلوك الفعال (ماديسون, 
ویسکنسون):۰ ۱۶۱-۱6 
مفاهیم, الذئاب ۷۲۰ 
allie‏ خصوم داخليين 
IA. pig‏ ۷۳ 
خوف من الفقدان,1۲- 1۶ 
غريزة الهرب. الجمود . أو للواجهة,۵ oI -o‏ 
تحديد ,2-۱۷۸ ۱۸۰ 
حب الاستقرار ,171-1۶ 
والاتفصال:۷۱ 
قصة النمر التبتية,۰۳- 00 
وعدم الرغبة في مواجهة الأعداء.757- VE‏ 
وانظر أيضا المخ 
مقتل JI‏ مثیلیون,۷۲ 
مقصورية في مقابل شمولية,۱6۰۲- VOY‏ 
منافسات/ نزاع,۰۱۰۷ ۱۱۷- ۱۲۵ 
منافسات. صراع (قوة التدریب) ,۰۱۰۷ ۱۲۰-۱۱۷ 
مهاتما غاندی »۳۰۰۱۸ ۰۱۲۳ ۰۱۲ ۱۹۲ 
مهارات اللاحظة,۱۳۰- ۰۱۳۹ ۱6۹ 
مهرطقین ۲۹۰ 
مهن القتال.۷۹- ۸۰ 
مواجهة 


۳۳۹ 


۱۱۷-۱۱۹ ah hee bh ore pe Pee 
۱۲۰ VAs شرکاء تدریب‎ 


رمزية ' إنحناءة البداية '' سابقةل»۱۱-۱۱ 


موت» كعدو نهائي,257 1۶-1۳ 
موريهيه أويشيباء؛ AO ۰۷۷ ١‏ ۰۱۸۹ ۱۹۰ 
مؤسسة طارق خميسة,۸۲ 
«(Sai ga‏ ماك ویلیامز»۱۱۹ 
میشیل كوبي »۲۸ 
ميشيلد ماجدیبورج»۱۱۱ 
میکانیکا الکم VA‏ 
ن 
ناجون معسکر اعتقال بوتشینوالد, 59 
ناجون من معسکر آوشفیتن, ۰٥۹-۰۸‏ ۷۳-۷۲ 
ناقلات الارسال العصبية,۱۳۰ 
ندوی ساراند aE‏ ۰۱۲۳ ۱3۷ 
نصوص التاي شي الکلاسیکیة»۱۱۱ 
نظافة, ۱۰۸ 
نظام الناعة,۰ ۱6 
نظام حکم بول بوت ٥٥۰‏ 
نظام حکم نازي ۷۳۰ 
نظام حوفي,۳۱, ۳۲- ۳ ۷ oA.‏ وه 
نظرية WW debs)‏ 
نقص فیتامین,۱۳۰ 
نقطة توقف ,۳۸-۳۷ 
نماذج أولية» ۱۸۱ 
نمر وبراهماني»۰۱۳-۱۱ ۱۱۱۰۱۵ 
نموذج أولى زیوس ,۱۸۱ 
نموذج اولي برسفون,۱۸۱ 
نهاية, ۰۱۰۷ ۱۲۹-۱۲۰ 
نوالا آوفاولاین ۸٩-۸۸»‏ 
نوم حركة العين السریعة,۱۳۱ 
نوم/ راحة,۱۲۹- ۱۳۱۰۱۳۰ 
نيل فورسیث»,۷۰ 


أسوأ عدو آفضل معلم 


۳ 
هارون» برنیم؛ ۱۲۳-۱۲۲ 
هاکا (أنشودة الارویین),۱۱۳ 
هجر, cdg glace‏ ۳۹۱ 
هجمات ۱۱ سبتمبر (۲۰۰۱) ,۰۹۲ ۱۰۰-۹۹ 
هجمات شخصية؛ ۱۱۰ 
هنري ديفيد ورو ,۱۰۷ 
هنري میلر»۱۰۷ 
هنري وادسورث وانجفیلو ,۱۳۰ 
هنيريتا مان,۱۶۲ 
هولوکوست:۱۱, -VY £04 -0A‏ ۷۲ 
هيلين LS‏ ,۰۱۳۳ ۱3۹ 
هيوء براثیر۱۳۲۰ 

و 
وانجاریماثای ۱۹۲-۱۹۱۰ 
ودرو ولسون ۱۳۰ 
وضوح, ۰۷۸ ۸۰- Ao‏ 
وعي شاهد ۵-۰ ۱۵ 
وفاءء8 ١٠١‏ 
ونستون تشرشل, VAY‏ 
وو-تشن ۱9۶۰ 
وودي toll‏ ۱۳ 
ويليام ایزاك۱۲۰۰ 
ويليام سارویان,۰۲ 
ویلیام شاکسبیر NOY,‏ 


يان تو ,۲۷ y‏ 
یان/ رمز الیانج ,۲۱-۹۵ 
يانوس 

الیزابیث» لوفتوس We‏ 
یوریبیدیز,۲ 

یوهان فولفجانج فون جوته ٠٥‏ 


نبذة عن المؤلفة 


تدرب الاستشارية والخطيبة والممارسة 
المعتمدة للتامل. دكتورة ديدري کومبس. 
الأفراد والمؤسسات على كيفية إيجاد إمكانية 
في الخلاف. في عام ۰۱۹۹۶ أسست شركة 
Combs & Company‏ والتي أصبح لها عملاء 
متنوعون من شرکات کبری. وجهات غير 
مستهدفة للربح وموسسات تعليمية من 
ضمنها. الشركة العالية للبرمجیات IBM‏ 
(شبكة الناجين من الألغام) LandMine‏ 
Survivors Network‏ ( الشبكة العالمية لمساعدة الناجين من الحروب): 
وهيئة خدمة البريد الأمريكي» وهيئة خدمة الغابات الأمريكية. 

٠‏ حصلت ديدري كومبس على شهادة في علوم الرياضيات وأخرى في اللغة 
الاسبانية من جامعة ويسكونسن-ماديسون» وشهادة ماجستير من جامعة 
جورج واشنطن, وآخیرا. شهادة دكتوراة موضوعها يركز على الأديان 
بالعالم من جامعة ناروبا بأوكلاند- كاليفورنيا. قضت كومبس سبعة عشر 
عامًا من حياتها تعمل في قطاعي التكنولوجيا والرعاية الصحية. حيث 
عملت كمديرة مشروع ومطورة برمجيات ومديرة تسويق. تعيش كوميس 
في بوزيمان-مونتانا مع زوجها وأطفالها الثلاثة. كوميس هي صاحبة كتاب 
The Way Of Conflict: Elemental Wisdom For Resolving Disputes‏ 
.Transcending Differences‏ لکومیس موقعان على شبكة الانترنت هما: 


.-www.combsandcompany.com و‎ www.wayotconflict.com 


YYV 


